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»Quand  il  s’agit  du  bien  de  la  jeunesse,  il  n’y 
»a  pas  a hésiter  lorsqu’il  faut  adopter  un  système 
»reconnu  supérieur  aux  autres,  même  si  ce  sy- 
»stème  vient  de  ses  adversaires«. 

Kolonel  Balck. 


Nu  in  de  laatste  jaren  het  Zweedsche  gymnastiekstelsel  in  zeer 
talrijke  landen  officieel  is  ingevoerd,  als  grondslag  der  lichamelijke 
opvoeding,  zoowel  voor  het  onderwijs  op  de  scholen,  als  in  Leger  en 
Vloot,  komt  het  mij  nuttig  voor  eene  korte  uiteenzetting  te  geven 
van  de  grondbeginselen  van  dit  stelsel,  in  de  verwachting,  dat  hier- 
uit moge  blijken,  dat  gymnastiek  eene  wetenschap  is,  die  op  anato- 
mische en  physiologische  grondslagen  moet  berusten.  Deze  beknopte 
uiteenzetting  komt  mij  te  meer  nuttig  voor,  omdat  die  grondslagen 
thans  nog  niet  genoeg  bekend  zijn  en  het  dus  aan  sommigen,  die, 
geheel  ten  onrechte,  meenden  tot  het  uitspreken  van  een  oordeel 
bevoegd  te  zijn,  gemakkelijk  viel  hunne  ongunstige  meening  omtrent 
dit  stelsel  door  velen  — waaronder  autoriteiten  en  invloed  hebbende 
personen  op  het  gebied  van  onderwijs  — , zonder  nader  onderzoek, 
te  doen  overnemen.  De  ten  onrechte  gevoerde  »deskundigheids«vlag 
dekte  dikwijls  eene  ondeugdelijke  lading. 

Ten  einde  een  juist  oordeel  over  het  Zweedsche  gyminastiekstelsel 
te  kunnen  vellen,  is  eene  wetenschappelijk-technische  ontwikkeling 
onontbeerlijk,  vandaar  dan  ook,  dat  in  ons  land  door  sommige 
gymnastiekonderwijzers,  welke  die  ontwikkelijk  niet  in  voldoende 
mate  bezaten,  zulke  onjuiste  begrippen  omtrent  het  Zweedsche 
gymnastiekstelsel  werden  verspreid,  ondanks  het  feit,  dat  enkelen 
gedurende  korten  of  langen  tijd  in  Zweden  hadden  vertoefd. 

Wanneer  men  de  waarde  van  een  gymnastiekstelsel,  als  zoodanig, 
wenscht  te  beoordeelen,  is  het  in  de  eerste  plaats  noodzakelijk,  dat 
men  een  juist  begrip  heeft  van  de  beteekenis  van  gymnastiek.  Zoo 
bestond  o.  a.  bij  de  »sub-commissie  voor  de  gymnastiek,  ingesteld 
door  de  Staatscommissie  voor  de  reorganisatie  van  het  onderwijs«, 
en  bestaat  in  ons  land  in  het  algemeen,  omtrent  het  begrip  gymnas- 
liek  niet  die 'opvatting,  welke  door  alle  deskundigen  op  het  gebied  der 
tichamelijke  opvoeding  wordt  gehuldigd.  Veelal  toch  verstaat  men 
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onder  gymnastiek  datgene,  wat  lichaamsoefening  is.  Het  gevolg  is, 
dat  men  bij  de  bespreking  van  zaken,  de  lichamelijke  opvoeding  be- 
treffende, tot  conclusiën  komt,  welke  bij  eene  juistere  opvatting  om- 
trent de  beteekenis  van  gymnastiek,  wellicht  anders  zouden  hebben 
geluid,  hetgeen  o.a.  bij  de  genoemde  sub-commissie  "het  geval  is 
geweest.  x) 

De  lichaamsoefening  moet  worden  onderscheiden  in  twee,  in  be- 
stemming en  wezen  geheel  verschillende,  gedeelten,  die  elkaar  nooit 
kunnen  vervangen,  maar  als  eikaars  noodzakelijke  aanvulling  optreden, 
en  wel : 

1°.  de  gymnastiek , omvattende  die  oefeningen , zvelke  eene  stelselmatige , 
gelijkmatige  en  alzijdige  lichaamsontwikkeling  ten  doel  hebben,  en 

2°.  de  toegepaste  oefeningen,  de  spelen  en  de  sport,  die  ten  doel 
hebben  de  eenmaal  verkregen  lichamelijke  ontwikkeling  te  onder- 
houden, te  vervolgen  en  toe  te  passen  en  tevens  verschillende  mo- 
reele  en  intellectueele  eigenschappen  (moed,  besluitvaardigheid,  wils- 
kracht, tegenwoordigheid  van  geest,  enz.)  te  ontwikkelen,  zonder 
hierbij  te  streven  naar  eene  gelijkmatige , stelselmatige  en  alzijdige 
lichaamsontwikkeling.  ïn  het  kort,  gymnastiek  is  lichamelijke  vorming', 
de  andere  oefeningen  zijn  lichaams oefening.  Het  verschil  tusschen 
lichamelijke  vorming  en  Y\<z\\^msoefening  bestaat  dus  daarin,  dat  de 
lichamelijke  vorming  streng  stelselmatig  moet  plaats  hebben,  hetgeen 
niet  overeenkomt  met  het  ruimere  begrip  lichaams  oefening,  waarbij 
dat  stelselmatige  niet  wordt  nagestreefd  (doelmatigheid  sluit  alzij- 
digheid en  gelijkmatigheid  in  zich).  Men  zie  voor  eene  meer  ge- 
detailleerde uiteenzetting  mijne  studie:  »Het  Zweedsche  stelsel  van 
gymnastiek«  (W.  L.  en  J.  BrüSSE,  1910)  en  mijne  brochure:  »Be- 
schouwingen  over  gymnastiek « (idem). 

x'Mvorens  nu  het  Zweedsche  en  het  Duitsche  gymnastiekstelsel  te 
toetsen  aan  de,  aan  een  rationeel  gymnastiekstelsel  te  stellen  eischen, 
zij  in  het  kort  medegedeeld,  hoe  beide  stelsels  zijn  ontstaan;  niet 
omdat  hieruit  argumenten  te  putten  zijn  vóór  of  tegen  het  eene  of 
het  andere  stelsel,  maar  alleen,  omdat  dit  ons  verklaart,  hoe  het 
mogelijk  was,  dat  men  zoo  langen  tijd  een  stelsel  van  lichamelijke 
oefening  bleef  toepassen  (en  in  sommige  landen  nu  nog  toepast) 
waarbij  de  lichamelijke  vorming  niet  tot  haar  recht  kwam,  soms  zelts 
werd  benadeeld. 

Terwijl  LlNG  (1776— 1839)  zijn  stelsel  in  het  leven  riep,  uitslui- 
tend met  het  doel  zijne  landgenooten  lichamelijk  te  verbeteren  en 
gezonder  te  maken,  o.  m.  door  bestrijding  der  tuberculose,  welke 
ziekte  in  dien  tijd  zeer  sterk  heerschte,  maar  in  het  algemeen  door 
hunne  lichamelijke  vorming  meer  stelselmatig  te  doen  plaats  hebben, 

D Belangstellenden  zij  verwezen  naar  mijne  brochure:  »Beschouwingen 
over  gymnastiek,  naar  aanleiding  van  het  rapport  der  sub-commissie  voor  de 
gymnastiek,  ingesteld  door  de  Staatscommissie  voor  de  reorganisatie  van  het 
onderwijs. « (W.  L.  en  J.  Brusse,  1911.) 
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had  Jahn  (1778  — 1852)  geen  ander  doel  voor  oogen  dan  het  Duitsche 
volk  weerbaar  te  maken,  en  zijn  volk  de  noodige  energie  te  geven, 
zich  aan  de  onderdrukking  door  de  Franschen  te  onttrekken.  Voor 
hem  was  de  gymnastiek  slechts  het  middel,  niet  tot  gelijkmatige 
lichaamsontwikkeling,  maar  tot  het  weerbaar  maken  van  reeds  li- 
chamelijk gevormde  menschen . »La  gymnastique  n’étant  pour  lui 
»(Jahn)  qu’un  moyen  de  préparer  des  soldats,  il  ne  s’adressa  qu’a 
»des  jeunes  gens  robustes,  bien  constitués  et  non  a des  enfants;  sa 
» devise  : » Vive  qui  peut  vivre /«  est  suf fisamment  significative.*  (Ge- 
neraal CANONGE.)  Ik  geloof,  dat  JAHN  zelf  zeer  verbaasd  zou  zijn, 
wanneer  hij  vernam,  dat  zijne  discipelen  (SPIESZ,  Maul,  KeSSLER, 
enz.)  zijn  gymnastiekstelsel  bezigen  als  grondslag  voor  de  lichame- 
lijke vorming  van  kinderen!  De  tegenwoordige  aanhangers  van  het 
Duitsche  gymnastiekstelsel,  als  stelsel  van  lichamelijke  vorming,  zijn 
»plus  jAHNistes  que  Jahn.« 

Nooit  heeft  immers  Jahn  de  bedoeling  gehad  met  behulp  van 
zijne  turnoefeningen,  ook  al  neemt  men  daarbij  eene  regelmatige 
opklimming  van  moeilijkheden  in  acht,  de  lichamelijke  vorming,  de 
lichamelijke  opvoeding  der  menschen  te  doen  plaats  hebben ; !)  zijne 
discipelen  echter  hebben  gemeend,  dat  zijne  ^««oefeningen  door 
het  daarbij  toepassen  van  die  geleidelijke  opklimming  en  van  klas- 
sikale beoefening  (SPIESZ)  een  gymnastiek  stelsel  zouden  vormen, 1  2) 
en  dwaalden  daarbij  evenzeer,  als  een  schermmeester,  voetbal- 
trainer, enz.,  die  zouden  beweren,  dat  de  schermsport,  het 
voetbalspel,  de  roeisport,  enz.  als  stelsel  van  lichamelijke  vorming 
kunnen  worden  benut,  wanneer  men,  in  klassen  vereenigd,  de  verschil- 
lende, daarbij  uit  te  voeren  verrichtingen  en  bewegingen  elk  afzon- 
derlijk en  in  geleidelijk  moeilijker  wordenden  vorm  zou  gaan  be- 
oefenen. 

Wel  is  waar,  hebben  beide  stelsels  zich  ontwikkeld,  doch  Ling  en 
zijne  volgelingen  werkten  hierbij  van  beneden  naar  boven ; zij  stelden 
eerst  de  grondbeginselen  vast,  waarop  het  stelsel  gebaseerd  moet 
zijn  en  bouwden  toen  daarop  geleidelijk  hun  stelsel  op,  waarbij  zij 
zich  telkens  proefondervindelijk  en  wetenschappelijk  rekenschap  gaven 
van  de  al  of  niet  doelmatigheid  van  eene  oefening  of  van  het  toe- 
stel. Zoodoende  kwamen  Ling  en  zijne  volgelingen  ten  slotte  tot 

1)  »Het  toenemend  gebruik  op  de  turnplaats  van  F.  L.  Jahn  van  kunstige 
» toestellen,  vooral  van  rek  en  brug,  wekte  den  lust  op,  steeds  meer  nieuwe 
» oefening*  vormen  en  lichaamskunsten  te  ontdekken.  Of  deze  oefeningen  voor 
y>de  goede  ontwikkeling  van  het  lichaam  eene  bijzondere  waarde  hadden,  daar- 
boven bekommerde  men  zich  in  zijne  ontdekking svreugde  niet.*  (P.  J.  Schuil, 
Physiologie  der  lichaamsoefeningen.)  De  heer  Schuil  is  een  voorstander  van 
het  Duitsche  stelsel. 

2)  »On  a commis  Terreur,  il  y a vingt-cinq  ans  (d.  w.  z.  in  Frankrijk;  in 
»Nederland  is  dit  nog  steeds  het  geval),  de  vouloir  développer  T enfant  avec 

»des  exercices  athlétiques....«  (G.  Demeny,  »Évolution  de  Téducation  phy- 
sique.«) 
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de  oefeningen  en,  als  gevolg,  van  die  oefeningen,  tot  de  toestellen, 
die  thans  bij  het  Zweedsche  stelsel  worden  toegepast. 

De  volgelingen  van  JAHN  (Spiesz,  Maul,  Kessler,  enz.)  echter, 
hoewel  zij  ongetwijfeld  het  stelsel  veel  hebben  verbeterd,  gingen  bij 
het  ontwikkelen  van  dit  stelsel  uit,  van  hetgeen  juist  het  eindresultaat 
had  moeten  wezen  ; zij  gingen  uit  van  de  oefeningen  en  toestellen, 
zooals  die  door  JAHN  en  de  zijnen  waren  toegepast,  en  bouwden  toen 
als  het  ware  daaronder  een  stelsel;  zij  werkten  van  boven  naar  beneden. 

Het  sportieve  karakter  van  het  Duitsche  stelsel  bleef  tot  op  heden 
behouden. 

Thans  tot  eene  vergelijking  van  de  physiologische  waarde 

der  beide  stelsels  komende,  zij  allereerst  opgemerkt,  dat  in 
het  Zweedsche  stelsel  van  lichamelijke  opvoeding  wel  het  hier- 
voor aangegeven  principieele  verschil  wordt  gemaakt  tusschen 
gymnastiek  eenerzijds  en  de  toegepaste  oefeningen  anderzijds,  zoodat 
dan  ook  de  Zweedsche  gymnastiek  slechts  één  doel  heeft,  namelijk  : 
de  stelselmatige,  gelijkmatige  en  alzijdige  lichaamsontwikkeling.  Vol- 
gens de  Duitsche  opvatting  wordt  dat  principieele  verschil  niet  in 
aanmerking  genomen  en  bij  de  Duitsche  gymnastiek  treden  dan  ook 
twee  doeleinden  op,  namelijk:  i°.  lichamelijk  oefeningen  2°.  het  sportieve 
doel,  bestaande  in  het  elk  afzonderlijk  of  wel  met  velen  te  gelijk  uit- 
voeren van  de  oefening.  In  de  Zweedsche  gymnastiek  is  en  blijft 
de  oefening  middel;  in  de  Duitsche  gymnastiek  is  de  oefening  het  doel. 

Hieruit  blijkt  al  dadelijk,  dat  dus  het  Duitsche  gymnastiekstelsel 
geenszins  eene  gymnastiek  is , maar  dat  dit  stelsel,  zooals  wij  hiervoor 
opmerken,  tot  de  rubriek  der  sporten  moet  worden  gerekend,  even  goed 
als  voetbal,  schermen,  zwemmen,  enz.  Consequent  redeneerende,  zou 
dus  eene  vergelijking  van  de  sport , genaamd  »Duitsche  gymnastiek«, 
met  de  gymnastiek  volgens  het  Zweedsche  stelsel  evenmin  reden  van 
bestaan  hebben,  als  eene  vergelijking  van  b.v.  de  Fransche  literatuur 
met  de  Italiaansche  grammaire!  Doch  waar  de  tegenstanders  van  het 
Zweedsche  stelsel  steeds  beweren,  dat  het  Duitsche  stelsel,  als  gym- 
nastiekstelsel, als  stelsel  van  lichamelijke  vorming  dus,  dient  behouden 
te  worden,  daar  wil  ik  toch  beide  stelsels  toetsen  aan  de  eischen, 
welke  onmiddellijk  volgen  uit  de  definitie  van  het  begrip  gymnastiek, 
n.1.  dat  het  stelsel  moet  leiden  tot  stelselmatige,  gelijkmatige  en 
alzijdige  lichaamsontwikkeling. 

A.  Tot  het  voldoen  aan  den  eisch  van  eene  stelsel- 
matige gelijkmatige  lichaamsontwikkeling  is  noodig: 

1°.  Dat  elk  orgaan  en  elke  spier  of  spiergroep  geoefend  wordt  op 
eene  wijze,  overeenkomende  met  hare  natuurlijke  functie;  alleen  dan 
toch,  zal  dat  orgaan  zijne  functie  geleidelijk  beter  en  volkomener  gaan 
uitoefenen  en  dus  beter  zijn  taak  in  het  geheele  organisme  vervullen. 
Wat  de  spieren  betreft,  moet  dus  gestreefd  worden  naar  eene  doel- 
matige ontwikkeling  dier  organen  en  wel  in  de  richting  »dun  en 


* 


5 

lang«,  dan  wel  »kort  en  dik « , naarmate  de  spieren  bestemd  zijn, 
wijde  bewegingen  met  verplaatsing  van  eene  geringe  massa,  dan  wel 
beperkte  bewegingen  met  verplaatsing  van  eene'  groote  massa  te 
bewerkstelligen.  Het  Duitsche  stelsel  voldoet  niet  in  voldoende  mate 
aan  dezen  eisch. 

Eene  harmonische  lichaamsontwikkeling  wordt  verkregen  door, 
is  het  gevolg  van,  eene  doelmatige  ontwikkeling  van  elk  orgaan,  elke 
spier,  op  zichzelf  en  in  onderling  verband  beschouwd;  daarom  dient 
men  zich  bij  het  aangeven  der  gymnastische  oefeningen  telkens  af 
te  vragen,  welke  de  natuurlijke  functie  van  de  te  oefenen  spier  of 
spiergroep  is,  en  in  verband  daarmede  te  bepalen,  op  welke  wijze 
die  spier  of  spiergroep"  geoefend  moet  worden,  welke  bewegingen 
men  dus  daarvoor  moet  uitvoeren.  De  spieren,  die  wijde  en  snelle 
bewegingen  moeten  veroorzaken,  met  verplaatsing  van  eene  geringe 
massa,  moeten  bestaan  uit  de  lange  spiervezels  en  dun  zijn;  die, 
welke  bewegingen  van  beperkten  omvang,  met  verplaatsing  van  eene 
betrekkelijk  zware  massa,  moeten  bewerken,  moeten  dik  en  kort  zijn. 
In  het  algemeen  wijzigt  zich  de  vorm  van  eene  spier  in  verband  met 
den  arbeid,  dien  men  haar  laat  verrichten,  dus  in  verband  met  de 
uitgevoerde  oefeningen  en  daarin  ligt  het  middel,  om  eene  spier  op 
doelmatige  wijze,  d.  w.  z.  overeenkomstig  hare  natuurlijke  functie,  te 
ontwikkelen.  Zoo  moeten  b.v.  de  oefeningen  voor  de  arm-  en  schou- 
derspieren  meer  gericht  zijn  op  eene  ontwikkeling  dier  spieren  in  de 
richting  dun  en  lang;  immers  onze  armen  moeten  vlug  en  in  alle 
richtingen  bewegen,  waarbij  slechts  eene  geringe  massa  wordt  ver- 
plaatst; de  rugspieren  daarentegen,  welke  door  haren  tonus  de  wer- 
velkolom gestrekt  moeten  houden,  ondanks  het  feit,  dat  het  gewicht 
van  de  borstkas  deze  voortdurend  tracht  te  buigen,  moeten  kort  en 
dik  zijn:  eveneens  de  spieren,  die  de  schouderbladen  achterwaarts 
moeten  houden,  ondanks  het  feit,  dat  deze  door  hun  eigen  gewicht 
naar  voren  zouden  hangen,  enz. 

Het  beste  wordt  dit  verschil,  waarmede  in  het,  in  Nederland  ge- 
volgde gymnastiekstelsel  geene  rekening  wordt  gehouden,  duidelijk, 
bij  vergelijking  van  een  zwaar  werkpaard  met  een  renpaard. 

Het  werkpaard,  dat  bestemd  is,  zich  langzaam  te  bewegen,  korte 
stappen  te  nemen,  en  daarbij  groote  krachtsinspanning  te  verrichten, 
munt  uit  door  korte,  dikke  spieren;  het  renpaard,  dat  zich  met  groote 
snelheid  moet  bewegen,  dus  met  de  beenen  zeer  wijde  en  snelle 
bewegingen  moet  maken,  zonder  zware  vrachten  te  moeten  voort- 
sleepen,  munt  uit  door  lange,  dunne  spieren.  De  laatste  (namelijk  de 
spieren  van  het  renpaard)  zijn  niet  minder  goed  ontwikkeld  dan  die 
van  het  werkpaard;  neen,  zij  zijn  alleen  op  eene  andere  wijze 
ontwik  keld. 

Het  is  dan  ook  van  het  meeste  gewicht,  dat  men  bij  het  gym- 
nastiekonderwijs rekening  houdt  met  de  natuurlijke  bestemming  van 
elke  spier,  van  elk  orgaan  en  dit  is  bij  het  in  Nederland  gevolgde 


6 


ft 


gymnastiekstelsel  geenszins  het  geval ; daardoor  worden  zeer  dikwijls 
oefeningen  verricht,  die  eene  niet-doelmatige  spierontwikkeling  ten 
gevolge  hebben  en  dus  bij  het  gymnastiekonderwijs  niet  op  hare 
plaats  zijn;  zoo  wordt  bij  de  toesteloefeningen  het  lichaam,  d.  i.  dus 
eene  zware  massa,  verplaatst  ten  opzichte  der  armen,  zoodat  de  arm- 
en schouderspieren  (o.  a.  borstspieren)  ontwikkeld  worden  in  de 
richting  dik  en  kort;  zij  moeten  juist  dun  en  lang  zijn,  waartoe  be- 
weging der  armen  (geringe  massa)  ten  opzichte  van  het  lichaam 
het  middel  is. 

Nog  zij  gewezen  op  de  rugspieren,  die  door  de  ,, Duitsche”  romp- 
buigingen voorover  en  door  de  talrijke  toesteloefeningen,  waarbij  zij 
voortdurend  tot  hunne  maximum-lengte  worden  uitgerekt,  worden 
ontwikkeld  in  de  richting  »dun  en  lang«,  terwijl  het  voor  eene 
gunstige  lichaamshouding  noodzakelijk  is,  dat  die  spieren  een  sterken 
tonus  hebben,  dus  »kort  en  dik « zijn;  de  ten  gevolge  der  toestel- 
oefeningen te  dikke  en  korte  borstspieren  belemmeren  bij  de  inademing, 
doordat  zij  als  een  elastischen  gordel  om  de  borstkas  liggen,  de  ver- 
wijding der  borstkas;  bij  het  uitademen  beletten  zij  door  hunnen 
tonus  het  omlaag  gaan  der  ribben,  dus  het  uitademen,  enz. 

Het  Zweedsche  stelsel  houdt  echter  met  deze  omstandigheid  nauw- 
keurig rekening;  hier  wordt  b.v.  de  rompbuiging  voorover  als  regel 
met  geheel/;  gestrekten  rug  uitgevoerd,  waardoor  de  rugspieren  daarbij 
in  statische  contractie  zijn  en  in  de  richting  »kort  en  dik,«  worden 
ontwikkeld  ; de  borstspieren  worden  door  juist  gekozen  oefeningen 
in  de  richting  »dun  (plat)  en  lang«  ontwikkeld. 

Dat,  wat  betreft  de  doelmatigheid  der  oefeningen,  de  Zweedsche 
opvatting  de  voorkeur  verdient,  is  duidelijk,  als  men  bedenkt,  dat 
hier  de  oefeningen  berusten  op  de  bewegingsn uttigheid,  terwijl  bij  het 
Duitsche  stelsel  de  oefeningen  berusten  op  de  bewegingsmogelijkheid . 
Bij  het  Zweedsche  stelsel  worden  alleen  die  bewegingen  en  houdingen 
onderwezen,  die  physiologisch  nuttig  zijn  en  worden  geene  oeleningen 
uitgevoerd,  die  misschien  wel  eenig  effect  maken,  doch  die  óf  geen 
óf  een  nadeeligen  invloed  op  de  lichamelijke  vorming  hebben.  Kan 
de  correctheid  der  bewegingen  of  houdingen  worden  bevorderd  door 
een  lichaamsdeel  op  eene  ol  andere  wijze  vast  te  zetten,  dan  geschiedt 
zulks  ; is  daartoe  een  voorwerp  noodig,  hetzij  een  tafel,  bank,  stoel, 
dan  wel  een  afzonderlijk,  daarvoor  te  construeeren  toestel,  dan  wordt 
dat  voorwerp  gebruikt;  dat  voorwerp  nu  is  het  »toestel«  der  »Zweden«, 
dat  dus  zijn  ontstaan  dankt  aan  de  oefeningen  en  slechts  een  mid- 
del, is  om  de  correctheid  der  bewegingen  en  houdingen  te  verze- 
keren en  daardoor  het  physiologisch  nut  zoo  groot  mogelijk  te  maken, 
ïn  het  Duitsche  stelsel  is  het  juist  omgekeerd;  daar  danken  de 
oefeningen  hun  ontstaan  aan  de  toestellen.  Bij  het  samenstellen  en 
uitwerken  van  het  Duitsche  stelsel  had  men  de  door  jAllis  uitge- 
dachte toestellen  (waaraan  in  den  loop  der  tijden  andere  weiden 
toegevoegd)  en  dan  zeide  men  : ,, welke  oefeningen  kunnen  wij  nu 
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aan  die  toestellen  doen?«  Bij  het  uitzoeken  dier  oefeningen  hielden 
houdt  men  er  dan  geen  of  althans  onvoldoend  rekening  mede,  ol 
hierbij  aan  de  eischen  van  ongestoorde  ademhaling  en  bloedsomloop 
wordt  voldaan,  of  die  oefeningen  nuttig  zijn  en  of  die  oefeningen 
de  verschillende  spieren  en  spiergroepen  oefenen  in  evenredigheid 
met  hunne  belangrijkheid  en  rekening  houdende  met  de  natuurlijke 
functie  der  spieren.'  »En  gymnastique,  tous  les  exercices  sont  bons, 
si  Pon  est  capable  de  les  exécuter«.  V(PESTALOZZl  (1746— 1827) 
Zwitserland.)  J) 

Bedenkt  men,  dat  de  Zweedsche  beginselen  alleen  al  die  bewe- 
gingen en  houdingen  toelaten,  die  physiologisch  nuttig  zijn,  terwijl 
de  Duitsche  beginselen  alle  oefeningen  doen  uitvoeren  die  mogelijk 
zijn,  dan  blijkt  hieruit,  duidelijk,  dat  de  rijkdom  der  oefenstof,  die 
de  voorstanders  van  de  Duitsche  gymnastiek  steeds  als  voordeel  van 
hun  stelsel  aanhalen,  eigenlijk  hierop  neerkomt,  dat  in  dit  stelsel, 
behalve  de  door  hen  physiologisch  nuttig  geachte  oefeningen,  nog 
een  zeer  groot  aantal  oefeningen  voorkomen,  waarvan  het  physio- 
logisch nut,  d.  w.  z.  het  nut  voor  de  lichamelijke  vorming,  nul  of 
zelfs  negatief  is. 

Ten  einde  zich  goed  rekenschap  te  geven  van  den  invloed  van  de 
bewegingen  of  houdingen,  dus  van  het  al  of  niet  nuttig  zijn,  doet 
men  in  het  Zweedsche  stelsel  geene  te  samengestelde  bewegingen 
uitvoeren  en  voorts  worden  alle  bewegingen  gelocaliseerd.  Door  de 
oefeningen  aan  deze  beide  voorwaarden  te  laten  voldoen,  wordt  tevens 
eene  groote  mate  van  onafhankelijkheid  bij  de  beweging  der  ver- 
schillende lichaamsdeelen  ten  opzichte  van  elkaar  verkregen.  In  het 
Duitsche  stelsel  treft  men  dat  localiseeren  niet  aan,  terwijl  de  meerdere 
samengesteldheid  der  oefeningen  bovendien  ten  gevolge  heeft,  dat 
de  bewegingen  en  houdingen  der  verschillende  lichaamsdeelen  elkander 
beïnvloeden,  waardoor  niet  elke  spier  haar  maximum-arbeid  geven 
kan.  Een  enkel  voorbeeld  ter  verduidelijking:  de  rompbuiging  achter- 
over geschiedt  volgens  de  Duitsche  ‘ beginselen  geheel  anders  dan 
volgens  de  Zweedsche  beginselen. 

Volgens  de  Duitsche  beginselen  toch,  geschiedt  de  buiging  hoofd- 
zakelijk in  de  heupen,  dus  in  het  onderste  gedeelte  van  de  wervel- 
kolom, daar,  waar  de  wervelkolom  reeds  hol  is. 

Physiologisch  echter  heeft  deze  oefening  veel  meer  waarde,  wan- 
neer zij  overeenkomstig  de  Zweedsche  beginselen  wordt  uitgevoerd. 
In  de  Zweedsche  gymnastiek  immers  heeft  deze  oefening  hoofd- 
zakelijk ten  doel  het  borstgedeelte  van  de  wervelkolom  te  strekken, 

1)  Nadat  ik  dit  geschreven  had,  las  ik  in  No.  11  van  het  » Maandschrift 
gewijd  aan  de  Heilgymnastiek«  op  blz.  335,  dat  Maul,  een  der  meest  ge- 
zaghebbende mannen  op  het  gebied  der  Duitsche  gymnastiek,  tegen  den 
schrijver  van  het  daarin  voorkomende  artikel  (den  heer  W.  Jansen  Jhz.)  had 
gezegd:  »wij  doen  alle  bewegingen,  die  mogelijk  zijn,  zoolang,  tot  bewezen 
is,  dat  zij  schadelijk  zijn«.  Sedert  Pestalozzi  zijn  de  denkbeelden  blijkbaar 
dus  nog  niet  veel  veranderd! 
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waarbij  de  ribben  geheven  en  van  elkaar  worden  gebracht,  de  borst- 
kas dus  wordt  verwijd  en  een  goede  invloed  wordt  geoefend  op  de 
geheele  lichaamshouding ; het  geheele  lichaam  van  af  de  voeten  tot 
vlak  onder  de  borstkas  blijft  bij  de  uitvoering  gestrekt,  waartoe  eene 
krachtige  werking  der  buikspieren  wordt  vereischt;  de  beweging 
wordt  dus  zuiver  in  het  borstgedeelte  gelocaliseerd. 

Ook  bij  de  rompbuigingen  en  draaiingenTin  het  algemeen  wordt 
er  in  het  Zweedsche  stelsel  rekening  mede  gehouden,  dat  deze  oefe- 
ningen moeilijker  zijn,  wanneer  het  bekken  onbewegelijk  blijft  en 
wordt  het  daartoe  desgewenscht  eerst  vastgezet ; bij  het  Duitsche 
stelsel  neemt  het  bekken  aan  de  beweging  deel,  waardoor  het  dus 
niet  meer  mogelijk  is,  nauwkeurig  na  te  gaan,  in"1  hoeverre  de  romp- 
spieren,  wier  ontwikkeling  het  doel  van  de  beweging  is,  van  die 
beweging  profiteeren.  Bij  »romp  vooroverbuigen « volgens  de  Zv\eedsche 
beginselen  wordt  de  beweging  weer  juist  in  de  heupgewrichten  ge- 
localiseerd, en  blijft  de  geheele  wervelkolom  gestrekt  en  ten  opzichte 
van  het  bekken  in  den  zelfden  stand.  Hier  neemt  dus  het  bekken  wèl 
aan  de  beweging  deel,  terwijl  de  geheele  rug  gestrekt  blijft;  ook 
deze  wijze  van  uitvoering  berust  weder  op  physiologische  gronden 
(invloed  op  de  ontwikkeling  der  spieren,  die  den  stand  van  het 
bekken  bepalen,  op  de  doelmatige  ontwikkeling  der  rugspieren,  de 
borstkas  wordt  bij  die  rompbuiging  niet  ingedrukt,  de  ademhaling 
blijft  dus  beter  verzekerd).  En  in  het  Duitsche  stelsel  is  weer  juist 
het  tegengestelde  het  geval  en  wrordt  de  buiging  voornamelijk  in 
de  wervelkolom  zelf  tot  stand  gebracht,  terwijl  het  bekken  in  veel 
mindere  mate  voorover  draait. 

2°.  De  bewegingen  en  houdingen  moeten  zoodanig  zijn,  dat  zij 
de  dagelijks  wederkeerende  physiologisch  nadeelige  invloeden  neutra- 
liseeren;  immers  in  het  dagelijksch  leven  worden  zoo  veelvuldig 
physiologisch -ongunstige  houdingen  aangenomen  en  bewegingen  uit- 
gevoerd, dat  deze  op  den  duur  eene  slechte  lichaamshouding  en 
zelfs  misvorming  kunnen  veroorzaken.  Men  denke  slechts  aan  de  vele 
ronde  ruggen,  ■ slechte  spijsvertering,  oppervlakkige  ademhaling,  een 
en  ander  als  gevolg  van  de  veel  bij  het  schrijven,  fietsen,  enz.  aan- 
genomen houding,  zittende  levenswijze,  intellectueelen  arbeid,  enz. 
Ten  einde  dus  aan  al  die  dagelijks  wederkeerende,  physiologisch- 
ongunstige  invloeden  het  hoofd  te  bieden,  zijn  de  correctieve  oefe- 
ningen, ook  voor  thans  nog  volkomen  normale  en  gezonde  menschen, 
gebiedend  noodzakelijk.  Dat  die  correctieve  oefeningen  minstens  even 
noodzakelijk  zijn  voor  hen,  wier  lichaamshouding  of  gezondheids- 
toestand in  eenig  opzicht  iets  te  wenschen  over  laat,  spreekt  wel  van- 
zelf. Goede  gymnastiek  moet  dus  een  correctief  karakter  hebben ; 
dit  is  met  het  Zweedsche  stelsel  wèl,  met  het  Duitsche  stelsel  niet 
het  geval. 

Ten  gevolge  van  de  doelmatige  oefening  der  organen  en  van 
het  correctieve  karakter  van  het  Zweedsche  stelsel  wordt  dus  het 
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lichaam  normaal  en  volkomen  harmonisch  ontwikkeld  en  het  on- 
middellijk gevolg  is,  dat  iemand,  die  volgens  de  Zweedsche  begin- 
selen lichamelijk  is  gevormd,  volkomen  is  voorbereid,  om  elke  sport, 
die  van  onze  organen;  een;  arbeid  vergt,  welke  niet  te  zeer  strijdt 
met  hunne  bestemming,  met  succes  te  gaan  beoefenen ; hij  zal  binnen 
korten  tijd  eene  vrij  groote  bedrevenheid  hebben  verkregen  in  ten- 
nissen, voetbal,  schermen,  zwemmen,  vele  behendigheidsoefeningen 
van  de  Duitsche  gymnastiek,  enz.,  enz. ; de  Zweedsche  gymnast  is 
de  adspirant-»all  round  sportsman « ; het  spreekt  echter  vanzelf,  dat 
hij  in  de  sport  »gewichtentillen«  of  »halterwerken«,  welke  van  de 
armspieren  een  arbeid  vergen,  geheel  in  strijd  met  hare  natuurlijke 
functie,  geen  virtuoos  zal  blijken  ! 

De  beoefenaar  der  Duitsche  toestelgymnastiek  echter  is  geenszins 
geschikt  voor  die  sporten,  die  eene  groote  snelheid  van  beweging 
der  armen  vergen,  hetgeen  vooral  bij  het  schermen  sterk  uitkomt; 
hieruit  blijkt  dus,  dat  die  toesteloefeningen  geen  gunstigen  invloed 
op  de  lichamelijke  vorming  hebben,  want  de  natuurlijke  bestemming 
der  armen  brengt  juist  mede,  dat  zij  vlug  moeten  kunnen  worden 
bewogen.  Waar  deze  toesteloefeningen  een  belangrijk  onderdeel  uit- 
maken van  de  Duitsche  schoolgymnastiek,  vooral  voor  de  leerlingen 
der  middelbare  scholen,  daar  doet  zich  die  schadelijke  invloed  dus 
ook  bij  die  leerlingen  gelden. 

Als  gevolgen  van  de  omstandigheid,  dat  de  Zweedsche  gymnastiek 
elk  orgaan  ontwikkelt,  overeenkomstig  de  natuurlijke  functie,  zij  nog 
vermeld,  dat  dus  ook  de  zelfde  beginselen  kunnen  worden  toegepast 
voor  jongens  en  meisjes,  voor  ouden  en  jongen,  voor  zwakken  en 
sterken,  en  dat  die  beginselen  even  goed  zijn  toe  te  passen  voor  alle 
volkeren,  of  zij  op  grooten  of  kleinen  breedtegraad  wonen  ; physiolo- 
gisch  komen  alle  menschen  overeen. 


De  Grondbeginselen  van  de  Zweedsche  Gymnastiek, 

DOOR 

W.  P.  HUBERT  VAN  BLIJENBURGH, 

Eer ste-Luitenant  der  Artillerie . 

(Vervolg  van  blz.  9.) 

3°.  Aan  de  doelmatige  ontwikkeling  der  meest  gewichtige  organen 
moet  ook  de  meeste  aandacht  worden  besteed.  Nagaande,  welke  de 
meest  gewichtige  organen  zijn,  blijkt  al  dadelijk,  dat  de  ontwikkeling 
der  inwendige  organen  de  meeste  aandacht  vergt  en  wel  in  het 
bijzonder  die  van  hart  en  longen,  welke  onzen  levensmotor  vormen. 
Hij,  die  bij  de  ontwikkeling  van  zijn  lichaam,  zijn  levensmotor  ver- 
onachtzaamt, doch  zijne  spieren  door  oefening  versterkt,  handelt 
gelijk  de  automobilist,  die  in  plaats  van  een  sterkeren  motor  te 
nemen,  aan  zijn  automobiel  sterkere  en  zwaardere  raden  zet,  wanneer 
hij  eene  helling  niet  kan  nemen,  omdat  de  motor  te  zwak  is. 

Wat  heb  ik  aan  het  meest  moderne  geschut,  het  mooiste  geweer, 
'wanneer  de  munitie-aanvulling  niet  voldoende  is  verzekerd? 

Het  Zweedsche  stelsel  streeft  dan  ook  vóór  alles  naar  eene  goede 
ontwikkeling  van  die  organen  en  dus  naar  eene  ruime  borstkas,  bewe- 
gelijke ribben  en  een  goed  geoefend  middenrif.  Daartoe  vraagt  men 
zich  bij  het  vaststellen  van  de  wijze,  waarop  elke  oefening  moet 
worden  uitgevoerd  en  bij  het  aangeven  der  uit  te  voeren  oefeningen 
in  de  eerste  plaats  af,  hoe  die  oefeningen  moeten  zijn,  opdat  zij  aan 
de  borstkas-ontwikkeling,  het  spel  der  ribben  en  de  oefening  van 
het  middenrif  het  meeste  ten  goede  komen  (men  zie  de  reeds  me- 
degedeelde voorbeelden  : rompbuigen  in  de  verschillende  richtingen). 
Bij  de  Duitsche  gymnastiek  is  dit  geenszins  het  geval  en  worden 
zelfs  vele  oefeningen  uitgevoerd,  waarbij  de  bloedsomloop  en  de 
ademhaling  worden  belemmerd,  de  beweeglijkheid  der  ribben  en 
geoefendheid  van  het  middenrif  worden  benadeeld. 

Terwijl  men  bij  het  Zweedsche  stelsel  bewegingen  en  houdingen 
toepast,  waarbij  de  borstkasverwijding  wordt  bewerkstelligd  door  de 
spieren,  die  de  schouders  achterwaarts  brengen,  en  door  de  overige 
rugspieren,  waardoor  dus  de  tonus  in  die  spieren  wordt  opge- 
voerd en  de  borstkas  blijvend  wordt  verwijd  (dus  niet  alleen 
gedurende  de  weinige  oogenblikken,  die  men  aan  de  lichaamsontwik- 
keling  wijdt),  kent  men  in  het  Duitsche  stelsel  vele  oefeningen,  die 
de  illusie  geven , dat  zij  medewerken  tot  het  verwijden  der  borstkas , 
tei  a’ijt  zulks  in  werkelijkheid  niet  of  slechts  alleen  gedurende  het 
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uitvoeren  van  die  oefeningen  het  geval  is.  Ik  noem  hier  o.  a.  als  voor- 
beeld het  zoogenaamde  vogelnestje,  den  buigsteun  aan  ringen 
en  brug,  den  dwarsligsteun  met  gebogen  armen  aan  de  brug 
(bij  dien  met  gestrekte  armen  wordt  de  borstkas  sterk  ver- 
nauwd), het  met  gestrekte  armen  omhoog-  en  achterwaarts  brengen 
van  een  stok  of  elastiek,  het  rollen  of  zwaaien  der  armen,  waarbij 
de  handen  met  knodsen,  halters,  enz.  zijn  bezwaard,  enz.,  enz.  Bij  al 
deze  oefeningen  is  het  naar  elkander  toegaan  van  de  schouderbladen 
het  gevolg  van  het  tusschen  de  schouders  omlaag  zakken  van  het 
lichaam,  gepaard  met  het  vasthouden  van  het  toestel  of  van  het  vast- 
houden van  den  stok  of  het  elastiek  of  van  de  levende  kracht  der 
zwaaiende  armen.  *)  Geenszins  echter  is  dat  onderling  naderen  der 
schouderbladen  een  gevolg  van  de  werking  der  zooeven  bedoelde 
spieren.  Is  dan  ook  eene  dergelijke  oefening  afgeloopen,  dan  vallen 
de  schouders  weder  naar  voren  en  de  tijdelijk,  onder  den  invloed  van 
het  lichaamsgewicht  en  toestel,  van  de  trekkracht  van  het  elastiek 
of  van  de  levende  kracht  der  armen,  ontstane  verwijding  van  de 
borstkas  houdt  op;  de  spieren  echter  zijn  absoluut  niet  meer  ont- 
wikkeld, haar  tonus  is  geenszins  toegenomen,  om  de  doodeenvoudige 
reden,  dat  zij  niet  actief,  doch  zuiver  passief  waren  gedurende  de 
oefeningen. 

Bij  het  werken  met  de  toestellen  voor  kamergymnastiek  van  SANDOW, 
Mc.  Fadden  e.  a.  treedt  bij  vele  oefeningen  eene  overeenkomstige 
werking  op. 

De  overwegende  waarde,  welke  in  het  Zweedsche  stelsel  aan  uit- 
stekend functioneerende  longen  en  hart  en  dus  aan  eene  goed  ont- 
wikkelde borstkas  wordt  gehecht,  is  alleszins  gewettigd  door  de  groote 
beteekenis  dier  organen  voor  onze  levensfunctie.  Van  de  verschillende 
processen,  die  ons  menschelijk  lichaam  in  stand  houden  is  het  oxydatie- 
proces,  waarin  het  hart  en  de  longen  zulk  eene  overwegende  rol 
spelen,  het  belangrijkste:  »La  vie  est  une  oxydation.  L’homme  naït 
»vit  et  meurt  dans  un  milieu  sériën.  II  peut  vivre  plusieurs  jours 
»sans  manger  ni  boire,  il  ne  peut  vivre  plusieurs  heures  sans  respirer«. 
(Dr.  TlSSIÉ.) 

Een  goed  geregelde  bloedsomloop  en  ademhaling  zijn  dan  ook 
onmisbaar  voor  het  instandhouden  van  alle  organen  en  zijn  zelfs  in 
staat,  de  ontwikkeling  van  eventueele  ziektekiemen  in  de  organen  te 
beletten. 

Daaruit  volgt  onmiddellijk  dat  men  bij  de  gymnastiek  al  die  bewegin- 
gen en  houdingen  zooveel  mogelijk  moet  vermijden,  waarbij  de  ademha- 
ling en  de  bloedsomloop  worden  belemmerd.  Waar  Dr.  Kaisin  -)  het 
aphorisme  van  Dr.  TlSSIÉ:  »la  gymnastique  sera  respiratoire  ou  ne 


1)  De  knodsen,  halters,  enz.  dienen  hierbij  dan  ook  juist  o.  m.  om  die 
levende  kracht  te  vergrooten. 

2)  »Essai  critique  de  la  gymnastique  suédoise.« 
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sera  pas«  aanhaalt,  voegt  hij  er  bij:  >si  elles  (les  énergies  mus'cu- 
»la;res)  entravent  les  fonctions  respiratoir  es  elles  serout  de  te  stables , 
»q’iand  même  elles  réuniraient  a merveille  toutes  les  autres  conditions«. 

Dcch  opdat  de  stelselmatige,  gelijkmatige  ontwikkeling  der  adem- 
halingsorganen volkomen  tot  haar  recht  kome,  zijn  speciale  adem- 
halingsoefeningen noodzakelijk;  ook  onze  ademhaling  moet  worden 
opgevoed.  Wel  is  waar,  wordt  de  ontwikkeling  der  respiratie-  en 
circulatie-organen  bevorderd  door  de  werkzaamheid  der  andere  organen, 
doch  dit  geschiedt  niet  in  evenredige  mate  ; wel  wordt  de  werkzaam- 
heid, d.w.z.  de  werkzaamheid  op  dat  oogenblik  zelf,  grooter  ten 
gevolge  van  den  verrichten  arbeid,  doch  daarmede  gaat  geenszins 
eene  evenredige  ontwikkeling  gepaard.  Die  evenredige  ontwikkeling 
wordt  alleen  verkregen,  wanneer  men  de  werkzaamheid  der  betrokken 
organen  (hart  en  longen)  opzettelijk  door  speciaal  daartoe  geëigende 
oefeningen,  die  eene  sterke  uitzetting  der  longen  veroorzaken,  be- 
vordert. De  eenige  oefeningen,  die  hiertoe,  in  vereeniging  met  loop- 
oefeningen,  kunnen  dienen,  zijn  de  opzettelijke  ademhalingsoefeningen, 
die  bij  het  in  Nederland  gevolgde  stelsel  niet  worden  toegepast. 
Hierbij  zij  nog  aangeteekend,  dat  de  ademhalingsoefeningen  ook  den 
bloedsomloop  in  sterke  mate  bevorderen ; niet  alleen  toch  wordt 
lucht  in  de  longen  gezogen,  maar  ook  is  de  negatieve  in  de  borst- 
kas heerschende  druk  één  der  factoren,  welke  het  toestroomen  van 
het  aderlijke  bloed  uit  de  verschillende  lichaamsdeelen  naar  het  hart 
en  de  longen  veroorzaakt;  bij  de  inademing  wordt  dus  ook  bloed 
naar  de  longen  gezogen ; niet  het  hart  werkt  als  zuigpomp,  maar  de 
longen  en  dus  de  ademhalingsspieren  veroorzaken  de  zuigende  werking. 
Ten  slotte  zij  nog  opgemerkt,  dat  de  ademhalingsoefeningende  eenige 
oefeningen  zijn,  die  de  geoefendheid  van  het  middenrif  rechtstreeks 
bevorderen.  Speciale  ademhalingsoefeningen  zijn  dus  noodzakelijk, 
waarbij  de  verruiming  van  de  borstkas  en  de  werking  van  het  mid- 
denrif zooveel  eenigszins  mogelijk  worden  bevorderd,  o.m.  door  het 
aannemen  van  eene  zoodanige  houding,  dat  alle  spieren,  die  hiervoor 
in  aanmerking  komen,  daartoe  zooveel  doenlijk  kunnen  bijdragen. 
Deze  ademhalingsoefeningen  vormen  dan  ook  een  integreerend  deel 
van  elke  »Zweedsche«  gymnastiekles. 

In  het  Duitsche  stelsel  echter  acht  men  de  speciale  ademhalings- 
oefeningen overbodig,  uitgaande  van  de  meening,  dat  de  be- 
trokken organen  zouden  worden  ontwikkeld  in  evenredigheid  van 
den  arbeid,  dien  men  van  hen  eischt.  Doch  die  opvatting  is  geens- 
zins juist;  men  kan  wel  is  waar  trachten,  door  het  doen  verrichten 
van  spierarbeid  den  leerling  tot  krachtiger  ademhaling  te  dwingen, 
doch  wanneer  de  longen  niet  tot  eene  voldoend  krachtige  inademing 
in  staat  zijn  (door  onvoldoende  ontwikkeling  der  daarbij  werkzame 
spieren  en  door  het  werkeloos  zijn  en  blijven  van  een  gedeelte  der 
longblaasjes)  en  evenmin  in  voldoende  mate  kunnen  uitademen  (door 


eene  te  geringe  elasticiteit,  als  gevolg  van  te  weinig  doelmatige 
oefening),  dan  geeft  zulke  dwang  niets.  Bij  iemand,  wiens  ademhaling 
toeneemt  ten  gevolge  vanj  verrichte  loopoefeningen,  wordt  de  longen- 
werkzaamheid niet  opgevoerd,  doordat  deze  organen  zich  in  sterker 
mate  uitzetten,  doch  doordat  het  aantal  uitzettingen  toeneemt , m.a.w. 
het  ademhalen  wordt  versneld.  Niet  de  verwijding  van  de  borstkas 
en  daarmede  het  werkzame  longoppervlak  neemt  toe,  doch  het  aantal 
onvoldoende  verwijdingen  wordt  vermeerderd.  Bovendien,  sterke  uit- 
zetting der  longblaasjes  bevordert  de  uitwisseling  der  gassen. 

Nog  zij  er  op  gewezen,  dat  ook  andere  spieren,  die  bij  de  adem- 
haling eene  belangrijke  rol  vervullen  (tusschenribspieren,  ribbenlichters), 
door  gewone  gymnastische  bewegingen  absoluut  niet  worden  geoefend. 

Het  is  van  belang  in  dit  verband  te  wijzen  op  een  groot  verschil 
in  uitvoering  tusschen  de  zoogenaamde  » vrije*  oefeningen  van  het 
Duitsche  stelsel  en  overeenkomstige  oefeningen  van  het  Zweedsche 
stelsel.  Ook  in  deze  aangelegenheid  zijn  de  Zweedsche  beginselen 
consequent  en  worden  de  oefeningen  zoo  uitgevoerd,  dat  zij  vóór 
alles  aan  de  ontwikkeling  der  borstkas  en  aan  de  ademhaling  en 
den  bloedsomloop  ten  goede  komen.  Wat  den  vorm  der  beweging 
betreft,  wees  ik  daar  reeds  op.  Doch  ook  wat  het  rythme,  de  tijd- 
maat betrelt,  waarin  de  oefeningen  worden  uitgevoerd,  valt  een 
principieel  verschil  aan  te  wijzen. 

Nemen  wij  daartoe  weder  het  zelfde  voorbeeld:  »romp  achter- 
overbuigen*. 

Volgens  de  Duitsche  opvatting  geschiedt  deze  oefening  als  volgt: 
W.Co.  *)  »romp  achteroverbuigen < ; U.Co.  »één«;  W.Co.  »romp  op- 
richteru  (ook  wel  »stand«);  U.Co.  »twee«. 

De  uitvoeringscommando’s  »één«  en  »twee«  worden  telkens  zeer 
kort  uitgesproken  en  de  beweging  wordt  eveneens  kort  en  krachtig, 
ruksgewijze,  uitgevoerd;  na  elke  beweging  blijft  men  eenigen  tijd  in 
dien  stand,  tot  een  volgend  commando  den  stand  weer  doet  verlaten. 
Gedurende  den  tijd,  dat  men  den  romp  achterover  heeft  gebogen, 
wordt  noch  in-,  noch  uitgeademd.  Niemand  denkt  aan  ademhaling. 
Is  het  wonder,  dat  zelfs  die  eenvoudige  oefening,  zoo  uitgevoerd, 
congestie  veroorzaakt,  te  meer,  waar  men  bij  de  uitvoering  op  com- 
mando de  leerlingen  dikwijls  betrekkelijk  lang  (eenige  seconden  is 
al  lang)  in  die  houding  doet  verblijven,  omdat  de  onderwijzer  moet 
nagaan,  of  iedereen  goed  staat?  Wordt  de  beweging  gekend,  dan 
wordt  zij  daarna  herhaald  in  eene  bepaalde  tijdmaat;  deze  tijdmaat 
houdt  verband  met  de  moeilijkheid  of  samengesteldheid  van  de 
oefening,  doch  wordt  overigens  door  den  onderwijzer  geheel  wille- 
keurig vastgesteld.  Maar  die  tijdmaat  heeft  alleen  invloed  op  den  tijd, 
gedurende  welken  men  telkens  in  eene  houding  blijft;  de  beweging 
wordt  toch  plotseling  uitgevoerd.  B.v. : bij  de  4 kwartsmaat  telt  de 
onderwijzer:  >één,  twee,  drie,  vier;  twee,  twee,  drie,  vier«  enz.,  daarbij 

1)  W.Co.  waarschuwingscommando,  U.Co.  uitvoeringscommando. 
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op  de  vetgedrukte  tellen  één  en  twee  den  klemtoon  leggende:  op 
die  tellen  geschiedt  de  beweging;  gedurende  de  tellen  »twee,  drie, 
vier«,  blijft  men  in  de  zelfde  houding,  waarin  men  kwam. 

Hoe  geheel  anders  geschiedt  die  oefening  in  het  Zweedsche  stelsel! 

Hier  wordt  gecommandeerd:  »romp  achteroverbuigen  en  oprichten « 
en  nu  volgt  op  langgerekten  toon:  »buig«,  waarop  de  beweging 
langzaam  en  geleidelijk  wordt  verricht,  terwijl  eene  diepe  inademing 
wordt  uitgevoerd ; de  buigende  beweging,  gedurende  welke  de  ribben 
dus  zoover  mogelijk  van  elkaar  worden  gebracht,  duurt  ongeveer 
even  lang  als  de  diepe  inademing;  in  de  gebogen  houding  is  de 
borstkas  zooveel  mogelijk  verwijd,  de  inademing  kan  dan  zoo 
volkomen  mogelijk  zijn  en  er  wordt  dus  eene  groote  hoeveelheid 
lucht  en  bloed  in  de  borstkas  gezogen;  wanneer  nu  wordt  uitge- 
ademd, volgt  weer  het  langgerekte  » strek « of  »op«  en,  terwijl  de 
lucht  geleidelijk  ontsnapt,  wordt  de  romp  opgericht  en  de  borstkas 
dus  weer  verkleind.  Van  een  herhalen  in  eene  bepaalde  tijdmaat, 
zooals  bij  het  Duitsche  stelsel,  is  hier  geen  sprake.  Daar  niet  ieder- 
een precies  in  de  zelfde  tijdmaat  ademt,  vooral  na  de  oefeningen, 
die  dienen  om  de  ademhaling  te  doen  toenemen  en  welke  niet  bij 
iedereen  den  zelfden  invloed  hebben,  verdient  het  aanbeveling,  deze 
oefeningen,  wanneer  zij  als  ademhalingsoefeningen  worden  toegepast, 
dikwijls  niet  op  tel  te  laten  uitvoeren,  doch  door  ieder  gymnast 
voor  zichzelf  te  doen  verrichten,  zoodat  hij  zijn  rythme  zelf  kan 
regelen.  Dit  geschiedt  dan  ook  dikwijls  in  » Zweedsche  « gym- 
nastieklessen. 

Hier  wordt  dus  het  rythme  geregeld  naar  de  ademhaling  en  heeft 
de  oefening  uit  een  physiologisch  oogpunt  eene  groote  waarde, 
door  haar  invloed  op  ademhaling  en  bloedsomloop.  Deze  invloed 
is  niet  alleen  momenteel,  doch  ook  blijvend;  immers  ook  de  bewe- 
gelijkheid der  ribben  en  de  elasticiteit  der  longen  zijn  door  de 
oefening  bevorderd  en  opgevoerd.  1) 

Ik  trad  hier  met  opzet  wat  in  bijzonderheden,  omdat  de  beide 
verschillende  wijzen  van  uitvoering  van  de  besproken  oefening,  zoowel 
wat  den  vorm  als  het  rythme  betreft,  in  zekeren  zin  typeerend  zijn 
voor  de  beide  stelsels. 

Omtrent  het  »Taktturneru,  dat  door  de  voorstanders  van  het 
Duitsche  stelsel  in  Nederland  van  zoo  groote  waarde  wordt  geacht, 
zegt  de  bekende  Prof.  Dr.  F.  A.  SCHMIDT  (Bonn)  o.  a.:  »Für  unser 
»d  urnen  ist  daher  die  Richtschnur  nicht  auszer  acht  zu  lassen,  dasz 
»das  Zeitmasz  jeder  Übung  sich  nur  nach  der  Art  der  Übung  richte, 
»und  nicht  verschiedenartige  Bewegungen  hinsichtlich  der  Schnellig- 
»keit  ihrer  Ausführung  durch  Einfügung  in  rythmischen  Bewegungs- 
»reihen  über  einen  Leisten  geslagen  werden.  Werden  doch  heiite 
' selbst  Ger dtübung en  nach  rhythmischem  Gleichtakt , (zooals  b.v.  voor 

ï)  Hetgeen  de  Heer  Melvill  v.  Carnbee  omtrent  dit  punt  in  het  Mei-nummer 
1911  opmerkt,  is  niet  juist;  ik  kom  hierop  nader  terug. 
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eenige  jaren  bij  ons  militair  gymnastiekonderwijs  het  geval  was.  H.  v.  B.) 

» ja  sogar  nach  dem  Takte  der  Musik  vor genommen.  Solchem  Drill 
»mag  man  die  jagend  einmal  zum  Zzvccke  einer  Schauleistung  unter- 
» werf  en  — eine  gymnastische , der  Eigenart  einer  je  den  Bewegung 
>> gerecht  werden  de  Behandlung  des  Turnstoffes  ist  das  aber  nicht*. 
Ook  schrijft  Dr.  med.  Ferdinand  Hueppe,  ‘» Hofrat  und  Obersani- 
tatsrat,  Professor  der  Hygiene  an  der  deutschen  Universitat  Prag«, 
in  zijn  werk:  »Hygiene  der  Körperübungen«: 

»Am  Herzschlag  und  an  der  Atmung  sieht  man,  dasz  rhythmische 
»Bewegungen,  wenn  sie  automatisch  sind,  dauernd  ausgeführt  werden. 
»Man  darf  deshalb  erwarten,  dasz,  wenn  es  gelingt,  die  willkürlichen 
»Bewegungen  automatisch  oder  halb-automatisch  auszuführen,  man 
»sie  ohne  Ermüdung  langer,  d.  h.  auch  öfter  ausführen  kann  und 
»durch  die  Wiederholung  des  Reizes  einen  nachhaltigen  Anreiz  für 
»die  Ausbildung  der  Muskeln  gewinnt. 

»In  diesem  Sinne  hat  SPIESS  in  das  deutsche  Turnen  rein  forma- 
» lisch  das  Taktturnen  eingeführt , welches  in  den  Reigen  bis  zur 
» W ertlosigkeit  für  die  Ausübenden  gelangt  is  und  fast  noch  zur 
» Unterhaltung  der  Zuschauer  dient , so  dasz  die  Schulbeh'örden  diesem 
» Unfug  entschieaen  entgegentreten  sollten . Dazu  sind  die  Kinder  doch 
\zu  schade. 

» Die  Verirrung  von  Spiess  ist  durch  einen  anderen  » Sinne r « in  der 
» Turnkunst , Maul,  noch  überboten  und  auf  das  ganze  Schulturnen 
» übertragen  worden  ....  Zur  Förderung  solcher  Gleichmaszigkeit  der 
»Bewegungen  werden  oft  nicht  nur  die  P'reiübungen,  sondern  selbst 
»die  Gerateübungen  schon  nach  dem  Takte  einer  Begleitmusik  aus- 
»geführt.  Dieses  SPIESS-MAULj^^  Turngeklimper  ist  sic  her  bis  jetzt  die 
» argste  Verkennung  der  Aufgaben  der  Körpererziehung  in  der  Sc  hu  le. 
»Im  Vereinsturnen  macht  sich  diese  Verirrung  besonders  bei  der 
» Ausführung  der  Freiübungen  mit  Keulen  und  Eisenstab  bemerkbar, 
»die  jetzt  oft  aller  Geschmeidigkeit  und  Schönheit  entkleidet  nach  dem 
»Takte  einer  Begleitmusik  wie  von  aufgezogenen  Hampelmannern  aus- 
* geführt  erscheinen.  Dann  aber  wundern  sich  zum  Schlusze  solche 
» Turnlehrer  und  Vor  turner  noch , dasz  dieses  entstellte  Turnen  vom 
» Auslande  gegenüber  dem  schwedischen  als  ganz  jninderwertig  beur- 
y>teilt  wird . . . . 

» J ni  schwedischen  Turnen....  hat  man  die  rhythmischen  Bewegungen 
» etivas  besser  nach  den  physiologischen  Eigentünihchkeiten  zu  gestalten 
» verstanden «. 

Deze  aanhalingen  zijn  voldoende  om  te  doen  zien,  dat  ook  in 
Duitschland  bevoegde  mannen  deze  uitvoeringswijze  der  vrije  oefe- 
ningen in  krasse  woorden  veroordeelen. 

Waar  aan  de  meest  belangrijke  organen  ook  de  meeste  aandacht 
moet  worden  besteed,  geldt  dit  eveneens  voor  de  spieren,  aangezien 
de  verschillende  spieren,  naarmate  van  hun  invloed  op  het  tune- 


tioneeren  der  organen,  op  de  lichaamshouding  enz.  van  meer  of 
minder  belang  zijn. 

In  ’t  algemeen  kan  worden  gezegd,  dat  aan  de  ontwikkeling  der 
strekspieren  meer  aandacht  moet  worden  besteed,  dan  aan  die  der 
buigspieren  van  het  geheele  lichaam.  Immers,  wanneer  wij  ons  alle 
spieren  een  oogenblik  verlamd  denken  of  liever  doorgesneden,  dan 
zou  het  geheele  lichaam  als  een  harmonica  ineen  zakken ; ook 
het  hoofd  zou  voorover  zakken  en  eveneens  zou  de  wervelkolom, 
door  het  gewicht  van  de  daaraan  als  het  ware  opgehangen  borstkas, 
voorover  buigen;  dit  is  uitsluitend  een  gevolg  van  de  werking  van 
de  zwaartekracht  in  verband  met  de  constructie  van  de  gewrichten 
en  van  het  menschelijk  lichaam  in  het  algemeen.  Dat  zulks  thans  niet 
geschiedt,  is  een  gevolg  van  de  werking  der  strekspieren  van  de 
beenen  (welke  spieren  dus,  in  het  algemeen  gesproken,  achterlangs 
het  voetgewricht,  voorlangs  het  kniegewricht  en  achterlangs  het 
heupgewricht  loopen)  en  van  de  strekspieren  van  den  rug;  het  zijn 
dus  deze  strekspieren,  die  als  het  ware  gedurende  ons  heele  leven 
tegen  de  zwaartekracht  moeten  strijden  en  • onze  goede  lichaams- 
houding moeten  waarborgen. 

Het  is  dan  ook  alleszins  juist,  dat  in  het  Zweedsche  stelsel  in  het 
bijzonder  de  aandacht  wordt  gewijd  aan  de  doelmatige  ontwikkeling 
der  strek  spieren,  te  meer,  daar  de  ontwikkeling  van  vele  dier  spieren 
in  het  dagelijksch  leven  veelal  nadeelig.  wordt  beïnvloed  (strekspieren 
van  den  rug  en  hals.)  Daarom  treft  men  dan  ook  in  het  Zweedsche 
stelsel  zeer  talrijke  oefeningen  aan  en,  wat  meer  zegt,  worden  in 
elke  Zweedsche  gymnastiekles  altijd  talrijke  oefeningen  verricht,  die  op 
de  ontwikkeling  dier  strekspieren  zeer  sterk  en  gunstig  werken.  Ik  wijs 
hier  o.  a.  op  de,  voor  het  Zweedsche  stelsel  Karakteristieke,  spanboog- 
oefening,  op  de  rompoefeningen,  waarbij  men  van  uit  de  vooroverlig- 
gende houding  (c.  q.  met  de  dijen  op  eene  bank  en  met  de  voeten 
onder  een  ander  voorwerp  steunende)  den  romp  opwaartsbuigt,  enz.  enz. 

Deze  oefeningen  ontbraken  aanvankelijk  in  het  Duitsche  stelsel 
en  al  zijn  sommigen  nu  ook  in  dat  stelsel  overgenomen,  zij  worden 
er  niet  zoo  regelmatig  toegepast,  en  daar  konit  het  toch  juist  op  aan  ! 
Wanneer  men  daarbij  nu  bedenkt,  dat  bij  de  toesteloefeningen  de 
buigspieren  naar  evenredigheid  veel  meer  gebruikt  en  dus  meer  ont- 
wikkeld worden  dan  de  strekspieren  van  armen,  romp  en  beenen, 
en  dat  bij  de  Duitsche  gymnastiek  aan  de  toestellen  vooral  op  la- 
teren  leeftijd,  d.  w.  z.  gedurende  het  verblijf  aan  inrichtingen  van 
Middelbaar  Onderwijs,  verreweg  den  meesten  tijd  wordt  besteed,  dan 
blijkt  ook  hier  weer  de  superioriteit  van  het  Zweedsche  stelsel  boven 
het  Duitsche,  waarbij  bovendien  nog  komt,  dat  de  toesteloefeningen 
in  belangrijk  meerdere  mate  de  arm-  en  schouderspieren,  dan  de 
romp-  en  beenspieren  ontwikkelen,  hetgeen  uit  een  practisch  oogpunt 
eveneens  ongewenscht  is. 

Voorts  de  functie  van  enkele  der  belangrijkste  spieren  en  spier- 


groepen  vergelijkend,  valt  allereerst  de  aandacht  op  den  buitengewoon 
gewichtigen  rol,  welken  het  middenrif,  de  koepelvormige  spier,  die 
de  scheiding  tusschen  borst-  en  buikholte  vormt,  bij  onze  levens- 
verrichtingen speelt. 

Het  middenrif  is  onze  ^belangrijkste  ademhalingsspier  en  reeds 
daarom  alleen  is  eene  goede  geoefendheid  van  die  spier  van  zeer 
groot  belang;  zeer  terecht  zegt  Dr.  TlSSlÉ  in  dit  verband:  »En  gym- 
»nastique  comme  en  bien  des  choses,  c’est  ce  qu’on  ne  voit  pas, 
»qui  est  le  plus  important.  C’est  a un  muscle  qu’on  ne  voit  pas,  le 
»diaphragme,  qu’  est  dévolue  la  principale  function  musculaire  vitale 
»au  point  de  vue  de  la  respiration«.  Doch  er  is  meer ; het  middenrif 
beinvdoedt  ook  de  werking  van  de  meeste  andere  organen,  zooals  de 
maag,  de  lever,  de  alvleeschklier  en  de  ingewanden,  en  daardoor  dus 
de  stofwisseling  in  haar  geheel.  Dit  verklaart  dus,  waarom  de  oefe- 
ningen van  het  Zweedsche  stelsel  zóó  zijn,  dat  de  werkzaamheid  van 
het  middenrif  nooit  wordt  benadeeld,  en  dat  in  de  Zweedsche  gym- 
nastiek de  ademhalingsoefeningen  eene  zoo  gewichtige  plaats  innemen, 
daar  alleen  zij  het  middenrif  zoo  sterk  mogelijk  in  werking  kunnen 
doen  komen  en  dus  kunnen  ontwikkelen. 

In  het  Duitsche  stelsel  ontbreken  opzettelijke  oefeningen  voor  het 
middenrif  ten  eenen  male.  Waar  het  Duitsche  stelsel  trouwens  in  het 
algemeen  de  oefeningen  indeelt  en  beoordeelt  naar  haar  uiterlijken 
vorm  en  daarbij  geen  rekening  houdt  met  de  physiologische  waarde, 
verwondert  het  niet,  dat  het ‘onzichtbaar  zijn  van  het  middenrif  ten 
gevolge  had,  dat  de  oefening  van  deze  zeer  belangrijke  spier  geheel 
over  het  hoofd  werd  gezien  ! 

Vervolgens  verdienen,  zooals  ik  reeds  besprak,  de  verschillende 
andere  spieren,  die,  hetzij  direct,  hetzij  indirect,  invloed  hebben  op 
de  ademhaling,  de  aandacht.  Sommige  dier  spieren  (tusschenrib- 
spieren)  dienen  uitsluitend  voor  de  ademhaling;  andere  spieren  (borst- 
spieren, zaagspieren,  enz.)  dienen  oorspronkelijk  niet  voor  de  adem- 
haling, doch  voor  de  beweging  van  de  armen  of  van  den  romp ; ook 
deze  kunnen  echter  in  belangrijke  mate  bijdragen  tot  de  adem- 
haling, o.m.  door  verwijding  der  borstkas.  Ook  de  ontwikkeling 
van  deze  spieren  en  wel  de  doelmatige  ontwikkeling,  ook  in  verband 
met  dezen  arbeid,  is  in  het  Zweedsche  stelsel  volkomen  verzekerd  ; 
in  het  Duitsche  stelsel  komen  talrijke  oefeningen  voor  (toesteloefe- 
ningen,  oefeningen  met  zware  halters,  enz.),  waarbij  de  bedoelde 
spieren  ontwikkeld  worden  op  eene  wijze,  die  niet  bevorderlijk  is  voor 
hun  arbeid  bij  de  ademhaling. 

De  bestemming  der  rugspieren,  zoowel  van  die,  welke  de  wervel- 
kolom strekken,  als  van  die,  welke  de  schouderbladen  achterwaarts 
moeten  houden,  c.q.  vastzetten,  is  eveneens  zeer  belangrijk  (physio- 
logisch-juiste  lichaamshouding);  vandaar,  dat  men  in  het  Zweedsche 
stelsel  bijzondere  oefeningen  vindt,  die  deze  spieren  doelmatig  ontwik- 
kelen en  dat  men  in  elke  les  dergelijke  oefeningen  toepast. 
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Ook  eene  goede  ontwikkeling  der  buikspieren  is  van  veel  gewicht, 
niet  alleen  uit  een  esthetisch  oogpunt,  maar  vooral  uit  een  physio- 
logisch  oogpunt  en  wel  omdat  de  ontwikkeling  dier  spieren  invloed 
heeft  op  de  beide  zeer  gewichtige  levensfunctiën : ademhaling  en 
spijsvertering.  Te  zwakke  ontwikkeling  der  buikspieren  heeft  op  die 
functiën  dus  nadeeligen  invloed,  doch  bovendien  is  vroegtijdige  ver- 
slapping der  buikspieren  daarvan  een  gevolg.  Wanneer  de  menschen 
er  over  klagen,  dat  zij  »een  buikje«  krijgen,  is  dit  dikwijls  meer  het 
gevolg  van  onvoldoenden  tonus,  dus  onvoldoende  ontwikkeling  van 
de  buikspieren,  dan  van  te  veel  eten ; het  gewone  geneesmiddel, 
minder  eten,  geen  suiker,  enz.,  vermindert  dan  wel  is  waar  het  over- 
tollige vet,  waarmede  dus  uit  esthetisch  oogpunt  eenig  voordeel  is 
behaald,  doch  physiologisch  blijft  het  gebrek  onveranderd;  wanneer 
daarentegen  de  tonus  der  buikspieren  wordt  opgevoerd,  heeft  dit 
niet  alleen  vermindering  van  het  buikje  ten  gevolge,  maar  ook  en 
vooral  eene  verhoogde  auto-massage  der  ingewanden  en  dus  bevor- 
dering van  de  werking  der  inwendige  organen,  in  de  buikholte  ge- 
legen (maag,  alvleeschklier  en  darmen,  welke  laatste  de  meest  be- 
langrijke spijsverteringsorganen  zijn.) 

En  wij  vinden  weder  in  het  Zweedsche  stelsel  de  intensieve  oefe- 
ningen voor  de  buikspieren,  waarvan  ik  de  noodzakelijkheid  in  het 
licht  stelde  en  — waar  het  weder  op  aan  komt  — in  elke  Zweedsche  les 
komen  geregeld  eenige  bijzondere  oefeningen  voor  de  buikspieren  voor. 

In  het  Duitsche  stelsel  komen,  wel  is  waar,  oefeningen  voor,  waarbij  de 
buikspieren  worden  geoefend,  doch  vooreerst  worden  deze  niet  zoo 
stelselmatig  in  elke  les  toegepast  en  bovendien  wordt  de  massa  daar- 
bij meestal  gevormd  door  de  beenen,  die  bewegen  ten  opzichte  van 
den  romp;  juist  hier,  waar  eene  zware  massa  gewenscht  is  voor  eene 
doelmatige,  krachtige  ontwikkeling  der  buikspieren,  laat  men  in  het 
Duitsche  stelsel  door  die  spieren  meestal  de  veel  geringere  massa  der 
beenen  verplaatsen;  in  het  Zweedsche  stelsel  wordt  de  verplaatste 
massa  meer  gevormd  door  den  romp,  met  hoofd  en  armen. 

Lit  deze  globale  beschouwing  blijkt  voldoende,  dat  in  het  algemeen 
de  spieren  van  den  romp  physiologisch  het  meest  van  belang  zijn, 
zoodat  dus  ook  aan  eene  rationeele  ontwikkeling  van  deze  spieren 
in  de  eerste  plaats  de  aandacht  moet  worden  gewijd;  dit  is  in  het 
Zweedsche  stelsel  het  geval.  In  het  Duitsche  stelsel  hebben  de  oefe- 
ningen, waarbij  de  arm-,  schouder-  en  beenspieren  worden  ontwik- 
keld, de  overhand,  hetgeen  dus  niet  rationeel  is.  Dr.  F.  A.  SCIIMIDT 
zegt  hieromtrent:  »Bei  einem  Vergleich  des  deutschen  en  schwedischen 
»Turnens  darf  auch  nicht  der  Hinweis  darauf  fehlen,  dasz  das  schwe- 
>dische  Turnen  ein  gröszeres  Gewicht  auf  die  Ausbildung  der  Muscu- 
Gatur  des  Rumpfes  legt  als  das  deutsche.  Bei  letzteren  überwiegt, 
;>namentlich  in  den  Geratübungen,  die  Inanspruchname  der  Muskeln 
»um  Schultern  und  Arme«. 


Men  leze  eerst  nevenstaande  bladz.  20. 
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Het  veelvuldig  herhalen  van  in  vorm  overeenkomende,  doch  in 
intensiteit  toenemende  bewegingen  (c.q.  houdingen),  dat  bij  het 
Zweedsche  stelsel  voorkomt,  is  onontbeerlijk  voor  het  vormen  der 
bewegingscentra  (neuro-motorische  centra).  En  juist  het  vormen  dier 
centra,  dat  slechts  langzamerhand  geschiedt,  behoort  tot  de  taak  der 
gymnastiek;  het  associeeren  dier  centra,  het  aanpassen  dier  centra 
aan  de  verschillende,  in  het  dagelijksch  leven  voorkomende  bewe- 
gingen, m.  a.  w.  het  gebruik  maken  van  die  centra  bij  het  in  het  leve  n 
roepen  van  eene  meer  samengestelde  beweging,  dat  behoort,  behalv  e 
tot  het  gebied  der  gymnastiek  (coördinatie-oefeningen),  ook  en  voora  1 
tot  het  gebied  der  toegepaste  oefeningen.  Ook  hier  weder  moet  men, 
alvorens  die  centra  te  kunnen  associeeren,  ze  eerst  scheppen;  alvorens 
men  van  een  kapitaal  rente  kan  krijgen,  moet  het  worden  gevormd. 

Bij  de  »Duitsche«  uitvoering  treedt  de  oefening  van  het  coördina- 
tievermogen  te  veel  op  den  voorgrond,  ten  koste  van  de  vormende 
waarde  der  oefening. 

En  ook  hier  blijkt  dus  weder,  dat  de  overgroote  meerderheid  der 
oefeningen  uit  de  Duitsche  gymnastiek,  behoort  tot  de  toegepaste 
oefeningen,  niet  tot  het  gebied  der  gymnastiek,  in  den  waren  zin 
des  woords. 

De  toesteloefeningen  der  Duitsche  gymnastiek  (rek,  ringen,  brug) 
zijn  echter  zoowel  uit  een  physiologisch  als  uit  een  practisch  oog- 
punt niet  de  meest  gunstige  middelen,  om  de  associatie  dier  centra 
te  bevorderen,  m.  a.  w.  om  te  leeren  coördineeren.  Er  moet  zeer 
zeker  in  het  bijzonder  naar  worden  gestreefd,  lichamelijke  vaardigheid 
en  behendigheid.te  verkrijgen,  omdat  die  eigenschappen  ons  in  het  dage- 
lijksch leven  zoo  veelvuldig  te  pas  komen,  doch  de  thans,  door  de  meer- 
derheid onzer  gymnastiekondervvijzers  gehuldigde  opvatting,  dat  de  toe- 
steloefeningen daartoe  onontbeerlijk  zouden  zijn,  moet  onjuist  worden 
geacht;  dit  blijkt  o.  a.  afdoende  uit  de  bijzondere  lichamelijke  vaar- 
digheid van  b.v.  het  Zweedsche  en  het  Engelsche  volk,  terwijl  deze 
toch,  óf  in  het  geheel  niet,  óf  op  zeer  beperkte  schaal,  de  toestelgym- 
nastiek  beoefenen.  En  deze  omstandigheid  is  zeer  gemakkelijk  te 
verklaren.  Door  de  toesteloefeningen  aan  rek,  ringen,  brug,  ladder, 
enz.  toch,  waarbij  men  steeds  het  lichaam  beweegt  ten  opzichte  van 
de  armen,  verkrijgt  men  dus  vaardigheid  in  die  houdingen,  waarbij 
het  lichaam  steunt  met  behulp  van  de  handen  en  armen.  Die  vaar- 
digheid moge  haar  nut  hebben  voor  brandweerlieden,  glazenwasschers, 
houthakkers,  enz.,  kortom  voor  hen,  die  in  het  dagelijksch  leven 
veel  moeten  klimmen,  voor  de  overgroote  meerderheid  is  eene  der- 
gelijke vaardigheid  zonder  eenig  nut,  terwijl  de  oefeningen,  die  deze 
vaardigheid  H moeten  aankweeken,  physiologisch-nadeelig  voor  het 
lichaam  zijn  (belemmering  van  bloedsomloop  en  ademhaling). 

De  menschHieeft  in  het  algemeen  meer  belang  bij  eene  vaardig- 
heid in  het  bewegen  van  het  lichaam  ten  opzichte  van  het  bekken 
en  de  beenen;  de  mensch  is  nu  eenmaal  niet  als  een  aap,  als  klim- 
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4e.  Ter  wille  van  de  stelselmatige  lichaamsontwikkeling  is  het 
noodzakelijk,  dat  bij  de  opeenvolgende  oefeningen  eene  zeer  lang- 
zame progressie  kan  worden  toegepast,  wat  betreft  de  intensiteit 
der  oefeningen. 

Bij  het  Zvveedsche  stelsel  is  zulks  alleszins  mogelijk  en  wordt  die 
zeer  langzame  toename  in  intensiteit,  die  gelijken  tred  moet  houden  — 
en  bij  dit  stelsel  ook  houdt  — met  de  uit  den  aard  der  zaak  ook  slechts 
langzaam  plaats  hebbende  ontwikkeling  der  organen  (zoowel  de  in- 
wendige organen  en  het  zenuwstelsel,  als  de  spieren  en  beenderen), 
verkregen  door  het  brengen  van  verandering  in  de  uitgangshouding, 
het  over  grooteren  afstand  (grooteren  hoek)  doen  verplaatsen  der 
betrokken  lichaamsdeelen,  het  stellen  van  hoogere  eischen  met  be- 
trekking tot  de  correctheid  van  uitvoering,  de  snelheid,  de  energie 
en  de  herhaling  der  bewegingen  en  verder  door  het  te  gelijker  tijd 
doen  uitvoeren  van  bewegingen  der  verschillende  lichaamsdeelen  ( maar 
waarbij  toch  elke  beweging  volkomen  wordt  gelocaliseerd  en  deze  dus 
verricht  worden  geheel  onafhankelijk  van  elkander ) en  het  asymetrisch 
uitvoeren  van  bewegingen. 

Terwijl  in  het  Zvveedsche  stelsel  van  de  drie  eerstgenoemde  wijzen 
minstens  evenveel,  zoo  niet  meer,  gebruik  wordt  gemaakt  dan  van 
de  beide  laatste,  maakt  het  Duitsche  stelsel  in  het  algemeen  meer 
gebruik  van  de  beide  laatste  wijzen  van  verzwaring  der  oefening, 
evenwel  zonder  de  bewegingen  te  localiseeren.  Men  zou  dit  verschil 
als  volgt,  kunnen  uitdrukken:  In  de  Zvveedsche  gymnastiek  beoogt 
men  toename  van  de  intensiteit,  dus  van  den  invloed  der  beweging 
(c.  q.  houding)  op  de  ontwikkeling  der  organen  (dit  geldt  natuurlijk 
niet  voor  die  oefeningen,  welke  meer  in  het  bijzonder  tot  ontwik- 
keling van  het  coördinatievermogen  dienen);  in  de  Duitsche  gym- 
nastiek beoogt  men  toename  van  de  moeilijkheid  der  oefening:  deze 
laatste  wordt  dan  opgevoerd  door  de  samengesteldheid  der  oefe- 
ningen op  te  voeren,  waarmede  geenszins  altijd  eene  toename  der 
intensiteit  gepaard  gaat  (al  kan  er  dan  ook  meer  arbeid  bij  verricht 
worden). 

Een  voorbeeld  ter  verduidelijking:  in  het  Duitsche  stelsel,  zoowel  als 
in  het  Zweedsche,  kan  de  rompbuiging  zijwaarts  worden  uitgevoerd,  uit- 
gaande van  den  spreidstand.  Doch  in  Be  Duitsche  gymnastiek  heeft  het 
aannemen  van  die  uitgangshouding  ten  doel : het  vergemakkelijken  van 
die  oefening  door  verbreeding  van  het  steunvlak  ; in  de  Zvveedsche  gym- 
nastiek heeft  het  aannemen  van  de  zelfde  houding  ten  doel : het  be- 
vorderen der  correcte  uitvoering,  dus  het  verhoogen  van  den  invloed 
der  oefening.  Immers  door  het  aannemen  van  dezen  stand  wordt 
het  beter  mogelijk  het  bekken  vast  te  zetten,  zoodat  dus  de  spieren, 
die  de  wervelkolom  zijwaarts  moeten  buigen,  hare  maximum-werk- 
zaamheid  kunnen  verrichten  en  de  ribben  aan  de  zijde,  tegenover- 
gesteld aan  die,  waarheen  de  rompbuiging  geschiedt,  zooveel  mogelijk 
uit  elkander  worden  gebracht  (ademhaling). 
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mend,  d.  w.  z.  aan  zijne  armen  hangend  en  voortbewegend  wezen 
geboren,  maar  als  een  loopend,  d.  w.  z.  op  zijne  twee  beenen  staand 
en  voortbewegend  wezen ; eene  groote  behendigheid  bij  het  bewegen 
van  den  romp  ten  opzichte  van  het  bekken  en  de  beenen  en  niet 
ten  opzichte  van  de  armen,  komt  ons  dus  in  het  dagelijksch  leven 
te  pas. 

Demeny,  welke  door  de  voorstanders  van  het  Duitsche  stelsel 
als  kundig  physioloog  wordt  erkend,  schrijft  hieromtrent: 

»L’éducation  physique  basée  sur  la  locomotion  par  les  mains  serait 
»une  aberration.  S’il  y a des  geus  assez  simples  pour  croire  a Vin- 
» dispensatie  nécessité  de  ces  pratiqucs  et  leur  attribuer  wie  vertu  inu- 
»sitce , d’autres  plus  raisonnables  comprendront  la  part  qu’il  faut 
» faire  a ces  exercices  artificiels  dans  une  éducation  sérieuse  et  verront 
»dans  leur  difficulté  même  non  pas  une  qualité  mais  simplement  un 
»manque  d’adaptation  de  notre  conformation  anatomique.« 

En  Dr.  F.  A.  SCHMIDT  x)  zegt  omtrent  de  toesteloefeningen  : 

»Für  die  Geschicklichkeitsübungen  des  deutschen  Turnens  am 
»Reck,  am  Barren,  am  Pferd  u.s.w.  führen  wir  vor  allem  das  ins  Feld, 
»dasz  diese  Ubungen  in  ihrer  groszen  Mannigfaltigkeit  eine  treffliche 
»Schule  der  Nervengymnastiek  und  namentlich  des  Koordinations- 
» vermogens  darstellen.  Es  musz  indes  zugegebeu  werden,  dasz  die 
» langs  ameren,  gen  au  und  schön  auszuf  Uitrenden  Bewegungen  des  schwe- 
» dis  dien  Turnens  ebenso  die  Bewcgungsnerven  in  Anspruch  nemen  und 
» ü beu , und  gleichfalls  genaueste  Koordination  der  ins  Spiel  tr etenden 
» Muskelkrdfte  bedingen . « 

Na  vervolgens  geconstateerd  te  hebben,  dat  de  toesteloefeningen 
voor  het  aankweeken  van  moed  enz.  zeer  nuttig  kunnen  zijn  en  dat 
deze  oefeningen  juist  aan  haar  min  of  meer  gevaarlijk  karakter  eene 
groote  aantrekkelijkheid  ontleenen  (hetgeen  m.  i.  alleen  juist  is  voor 
hen,  die  die  oefeningen  met  succes  uitvoeren),  zegt  Dr.  SCHMIDT: 
»Indes  darf  diese  Tatsache  nicht  blind  machen  gegen  die  Frage, 
»ob  der  Wert,  welchen  diese  Übungen  für  die  Gesundheid  aller  Or- 
»gane  und  die  ebenmaszige  schone  Entwickelung  des  Körpers  haben, 
»hoch  genug  ist,  um  den  groszen,  ja  überwiegenden  Raum,  den  sie 
»zur  Zeit  im  deutschen  Turnen  einnehmen,  zu  rechtfertigen.  Beziig- 
» lick  des  Schulturnens  aber  musz  vor  einer  Uber schat zung  der  Ge- 
» sch icklich keits übu nge n an  den  Geraten  doch  gewarnt  werden & 


VERBETERING. 

/ 

Bij  het  afdrukken  van  het  eerste  gedeelte  van  dit  opstel  zijn 


i)  Met  opzet  haal  ik  telkens  de  meening  van  Dr.  Schmidt  aan,  omdat 
deze  door  de  tegenstanders  van  het  Zvveedsche  stelsel  voortdurend  als  mede- 
tegenstander  ten  tooneele  wordt  gevoerd. 
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door  toevallige  omstandigheden  de  volgende  misstellingen  onverbe- 
terd gebleven. 

Blz.  i,  regel  3 v.  b.  staat:  »Blijenbergh«,  moet  zijn:  »BlïJENBURGII«. 

Id.  id,  regel  14  v.  o.  te  lezen:  »te  kunnen  vellen,  is  eene  niet 
» alleen  wetenschappelijk-technische,  maar  ook  voldoend  algemeene 
»ontwikkeling« . 

Blz.  2,  regel  23  v.  o.  staat:  »doelmatigheid«,  moet  zijn:  ^stelsel- 
» matigheid «. 

Blz.  4,  regel  20  v.  o.  staat:  »opmerken«,  moet  zijn:  »opmerkten«. 

Blz.  7,  regel  13  v.  o.  staat:  » heupen «,  lees  »lendenen«. 

Blz.  8,  regel  5°  v-  °*  staat:  »correctief«,  moet  aijn:  ^correctief  en 

»preventief«. 
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De  Grondbeginselen  van  de  Zweedsche  Gymnastiek, 

DOOR 

W.  P.  HUBERT  VAN  BLIJENBURGH, 
Eerste-Luitenant  der  Artillerie. 

(Vervolg  van  blz.  23.) 

Terugkeerende  tot  de  kwestie  der  langzame  verzwaring,  wil  ik  een 
oogenblik  stilstaan,  bij  de  wijze,  waarop  een  programma  van  eene 
Zweedsche  les  wordt  opgemaakt. 

In  beginsel  wordt  hierbij  het  in  de  punten  A ad  5e  en  B ad  2e 
aangegeven  schema  gevolgd,  rekening  houdende  met  de  lichamelijke 
ontwikkeling,  de  geschiktheid,  het  geslacht,  de  voorafgaande  bezigheid, 
het  aantal,  den  gezondheidstoestand  der  leerlingen,  de  weersgesteld- 
heid, inrichting  der  gymnastiekzaal,  enz.,  enz.  Welke  been-,  arm-, 
rugspier-  enz.-  oefeningen  men  voor  de  les  kiest,  hangt  ten  nauwste 
samen  met  de  overeenkomstige  oefeningen,  welke  in  de  voorafgaande 
lessen  werden  uitgevoerd  en  met  de  wijze,  waarop  dit  geschiedde. 
Nemen  wij,  als  voorbeeld,  eene  eenvoudige  oefening  voor  de  buik- 
spieren, uitgangshouding : zijzit  op  de  bank,  beenen  gestrekt  en 
steunende  onder  een  toestel  (wandrek,  bank,  enz.),  handen  op  de 
heupen;  oefening:  romp  achterover  buigen  en  oprichten.  Wanneer 
deze  oefening  gedurende  de  vorige  lessen  zonder  bezwaar  door  de 
meerderheid  der  leerlingen  correct  is  uitgevoerd,  kan  thans  in  het 
lesprogramma  worden  opgenomen  eene  verzwaring  van  de  zelfde  oefe- 
ning, verkregen  door  de  handen  thans  op  de  schouders,  of  wel  gebogen 
en  horizontaal  voor  de  borst  te  plaatsen  ; deze  oefening  wordt  dan,  ook  al 
wordt  zij  dadelijk  correct  uitgevoerd,  eenige  achtereenvolgende  lessen 
gehandhaafd  en  wel  om  de  volgende  redenen:  i°.  door  eene  herhaalde 
beoefening,  eenige  dagen  achter  elkaar,  moeten  thans  de  bij  deze 
oefening  werkzame  spieren  zoodanig  worden  ontwikkeld,  dat  zij  daarna 
in  staat  zijn  ponder  kans  op  over-inspanning  eene  eveneens  overeen- 
komstige, doch  wederom  zwaardere  oefening  (b.v.  met  de  handen  achter 
het  hoofd  of  armen  omhoog  gestrekt),  te  volvoeren;  2°.  deze  herhaalde 
uitvoering  van  de  zelfde  oefening  is  noodig  voor  de  vorming  van  een 
nieuw  neuro-motorisch  centrum.  Aangezien  de  ontwikkeling  van  de 
spier  en  het  vormen  van  een  neuro-motorisch  centrum  slechts  ge- 
leidelijk en  niet  in  één  dag  kan  geschieden,  kan  eene  veelvuldige 
herhaling  in  eene  zelfde  les,  niet  tot  deze  resultaten  leiden. 

Een  enkel  woord  ter  verklaring : 

Gewoonlijk  wordt  eene  nieuwe  oefening  niet  dadelijk  onberispelijk 
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uitgevoerd,  d.  w.  z.  de  coördinatie  is  niet  onmiddellijk  volmaakt;  doch 
door  zijne  volle  aandacht  aan  den  juisten  vorm  en  de  correcte  uit- 
voering te  wijden,  door  de  werking  van  den  wil,  van  het  bewustzijn, 
wordt  langzamerhand  eene  goede  coördinatie  verkregen  ; het  coör- 
doneeren  is  dus  aanvankelijk  eene  bewuste  handeling,  die  hersen- 
arbeid eischt.  Door  nu  eene  zelfde  beweging  veelvuldig,  steeds  vol- 
komen correct  te  herhalen,  vormt  zich  eene  groep  zenuwcellen,  welke 
groep  neuro-motorisch  centrum  wordt  genoemd,  de  rol  van  het  be- 
wustzijn, dat  in  de  hersenen  zetelt,  overneemt  en  dus  verder  voor 
de  coördinatie  zorgt;  het  coördoneeren  is  dus  nu  eene  onbewuste 
handeling  geworden  en  het  correct  uitvoeren  van  de  beweging  zal 
dus  voortaan  minder  zenuwarbeid  eischen  ; het  scheppen  van  neuro- 
motorische  centra  leidt  alzoo  tot  besparing  van  zenuwarbeid. 

Het  zou  mij  te  ver  voeren,  hier  nog  uitvoeriger  te  betoogen,  wat  men 
onder  een  neuro-motorisch  centrum  verstaat  en  waarom  deze  lang- 
zame progressie  tot  het  vormen  daarvan  gewenscht  is.  Ik  volsta  er 
mede  eenige  zinnen  aan  te  halen  uit  het  werk:  »Essai  critique  de  la 
gymnastique  suédoise«,  waarin  Dr.  A.  Kaisin  deze  geheele  kwestie 
uitvoerig  behandelt:  »Une  condition  non  moins  importante  au  point 
»de  vue  éducatif  est  la  répétition  du  mouvement:  une  fois  un  type 
»de  mouvement  adopté  et  parfaitement  réalisé  par  1’action  de  la 
»volonté  consciente,  il  s’agit  de  lui  constituer  un  centre  neuro-moteur 
»automatique nous  savons  que  c’est  par  la  répétition  patiënte  de 
»ce  mouvement  qu’on  obtiendra  ce  résultat.  Le  mouvement  se  répè- 
»tera  en  conséquence  plusieurs  fois  de  suite,  pendant  plusieurs  jours 
»consécutifs. 

»I1  s’agira  alors  de  lui  imprimer  des  modalités  variées  au  point 
»de  vue  de  la  vitesse,  de  Pénergie  et  de  Pamplitude;  modalités  dont 
»les  types  seront,  eux  aussi,  fixés  dans  nos  centres  nerveux,  toujours 
»par  le  même  moven  de  la  répétition  patiente«. 

De  ondervinding  heeft  nu  geleerd,  dat  men  als  regel  mag  aan- 
nemen, wanneer  eene  klasse  b.v.  4-maal  per  week  gymnastiekles 
heeft,  de  bewegingen  na  elke  week  voldoende  correct  worden  uit- 
gevoerd, dat  wil  dus  zeggen  de  coördinatie  (samenwerking)  tusschen 
de  verschillende  spieren  voldoende  is  geregeld  (dit  geschiedt  juist  in 
die  neuro-motorische  centra)  en  de  spieren  zelf  voldoende  zijn  ont- 
wikkeld, om  tot  een  zwaarderen  oefeningsvorm  te  kunnen  overgaan. 
Vandaar,  dat  men  dikwijls  gedurende  eene  week  een  zelfde  les-pro- 
gramma  volgt.  Voor  lichamelijk  goed  ontwikkelden  en  voor  achter- 
lijken wordt  eene  zelfde  oefening  gedurende  een  korter,  resp.  langer 
tijdsverloop  gehandhaafd.  Men  kan  overigens  natuurlijk  zonder  be- 
zwaar sommige  oefeningen  van  een  programma  verzwaren,  terwijl 
men  andere  oefeningen  onveranderd  handhaaft.  Voorts  is  het  in  het 
geheel  niet  noodig,  voor  een  lesprogramma  steeds  het  zelfde  type 
van  oefening  voor  eene  bepaalde  spiergroep  te  kiezen  (zij  het 
ook  in  verzwaarden  vorm),  als  in  het  onmiddellijk  voorafgaande 
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programma;  niets  belet  ons  om,  b.v.  in  ons  voorbeeld,  eene  buikspier- 
oefening  te  nemen  van  eene  geheel  andere  groep  (b.v.  ruglingsche 
hang  aan  het  wandrek,  beenen  voorwaarts  heffen)  en  dan  in  een 
later  programma  weder  tot  eene  buikspieroefening  van  het  besproken 
type  terug  te  keeren. 

Tusschen  de  verschillende  oefeningen  van  een  zelfde  les-programma 
bestaat  overigens  slechts  in  zooverre  verband,  dat  men  moet  ver- 
mijden, gelijksoortige  oefeningen  tweemaal  in  eene  zelfde  les  te  doen 
uitvoeren.  B.v.:  de  uitval  voorwaarts,  met  armen  omhoog  geheven, 
kan  als  oefening  voor  de  rugspieren  en  als  oefening  voor  de  beenen 
worden  gebruikt;  wordt  hij  dus  als  beenoefening  gebezigd,  dan 
kiest  men  als  oefening  voor  de  rugspieren  eene  andere. 

5°.  Opdat  ook  in  elke  les  de  opvoeding  van  het  lichaam  stelselmatig 
geschiedde,  is  het  noodig,  dat  elke  les  aanvangt  met  voorbereidende, 
d.  w.  z.  weinig  inspanning  vereischende  oefeningen,  en  eindigt  met  kal- 
meerende  oefeningen.  Vooral  in  geval  de  gymnastiekles  onmiddellijk 
volgt  op  intellectueelen  arbeid,  moet  met  eenige  lichte  oefeningen  voor 
de  halsspieren,  gewoonlijk,  zij  het  ook  ten  onrechte,  hoofdoefeningen 
genoemd,  en  met  eenige  lichte  oefeningen  voor  de  arm-,  been-  en  romp- 
spieren  worden  aangevangen,  ten  einde  den  bloedsomloop  geleidelijk 
te  versnellen  en  het,  door  den  intellectueelen  arbeid  in  het  hoofd 
opgehoopte,  thans  overtollige  bloed,  af  te  leiden  (decongestioneeren). 
Na  die  voorbereidende  oefeningen  moeten  de  eigenlijke,  meer  inspan- 
nende oefeningen  worden  behandeld,  welke,  geleidelijk  zwaarder 
wordende,  gevolgd  en  c.q.  afgewisseld  worden  door  kalmeerende  en 
ademhalingsoefeningen,  ten  einde  den,  ten  gevolge  der  oefeningen,  ver- 
snelden bloedsomloop  enz.  langzamerhand  weder  normaal  te  doen 
worden.  Een  ruiter  zal  nooit,  onmiddellijk  na  het  verlaten  van,  of 
vóór  het  terugkomen  in  den  stal,  in  draf  of  galop  gaan,  doch  eerst 
zijn  paard  eenigen  tijd  laten  stappen;  hij  past  het  zelfde  beginsel 
toe.  Het  is  dus  niet  overdreven,  dat  men  dit  beginsel  ook  voor 
ons,  menschen,  in  practijk  wil  brengen,  hetgeen  dan  ook  in  het 
Zweedsche  stelsel  geschiedt. 

In  het  Duitsche  stelsel  is  dit  niet  het  geval,  althans  niet  zoo  stelsel- 
matig als  in  het  Zweedsche  stelsel. 

En  wat  zien  wij  nog  meer  in  het  Duitsche  stelsel?  Dat  de  lessen 
aanvangen  met  » vrije-  en  ordeoefeningen«.  Nu  behoeft  het  wel 
geen  betoog,  dat  deze  oefeningen,  op  de  wijze,  zooals  zij  in  het 
Duitsche  stelsel  worden  beoefend,  veel  hersenarbeid  eischen  en  dit 
maakt  dan  ook  die  oefeningen  uitermate  ongeschikt  tot  inleiding  van 
eene  gymnastiekles  op  de  scholen,  waar  deze  onmiddellijk  na  intel- 
lectueelen arbeid  volgt.  De  hals-oefeningen,  die  volgens  de  Zweedsche 
opvattingen  zoo  te  recht  van  veel  belang  worden  geacht  (ook  om 
hun  gunstigen  invloed  op  den  vorm  van  de  wervelkolom),  worden 
in  het  Duitsche  stelsel  vrijwel  over  het  hoofd  gezien,  omdat,  wordt 
gezegd,  men  het  hoofd  in  het  dagelijksch  leven  reeds  zoo  veel 
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beweegt!  En  dit  is  alleszins  verklaarbaar,  wanneer  men  bedenkt,  hoe 
men  die  »hoofdoefeningen«  in  het  Duitsche  stelsel  uitvoert,  n.1.  op 
eene  wijze,  die  aan  die  oefeningen  elke  physiologische  of  correctieve 
waarde  ontneemt. 

In  het  volgende  kom  ik  nader  op  de  lesindeeling  volgens  beide 
stelsels  terug. 

B.  Tot  het  voldoen  aan  den  eisch  van  alzijdige  lichaams- 
ontwikkeling  is  noodig: 

1.  Dat  men  de  oefeningen  groepeert,  overeenkomstig  haar  phy- 

siologiscls  ;n  invloed.  Immers  alleen  dan  beschikt  de  onderwijzer, 
telkens  bij  het  uitkiezen  der  te  verrichten  oefeningen,  over  vol- 
doende gegevens,  om  zich  rekenschap  te  kunnen  geven  van  de 
organen,  die  door  elke  oefening  worden  ontwikkeld,  en  alleen  dan 
zal  het  dus  practisch  mogelijk  zijn  aan  den  hierna  te  bespreken 
eisch,  dat  alle  organen  en  spieren  in  eene  gymnastiekles  eene  beurt 
krijgen,  te  voldoen.  Deze  eisch  klemt  te  meer,  naarmate  de  weten- 
schappelijk-technische  ontwikkeling  der  personen,  met  het  gymnas- 
tiekonderwijs belast,  geringer  is,  en  waar  op  alle  andere  scholen  en 
in  de  toekomst  wellicht  ook  op  vele  inrichtingen  van  Middelbaar- 
en  Voorbereidend  Hooger  Onderwijs,  het  gymnastiekonderwijs  als 
bijvak  wordt  onderwezen  door  leeraren,  die  ook  in  andere  vakken 
les  geven,  en  wier  voorbereiding  daartoe  volgens  de  voorstellen  der 
sub-commissie  voor  de  gymnastiek,  ingesteld  door  de  z.  g.  »Ineen- 
schakelingscommissie«,  uitsluitend  practisch  en  in  korten  tijd  zou 
plaats  hebben,  daar  is  de  vervulling  van  dien  eisch  zelfs  te  be- 
schouwen als  eene  onmisbare  voorwaarde  tot  het  verkrijgen  van 
degelijk  gymnastiekonderwijs. 

Bij  het  Zweedsche  stelsel  zijn  inderdaad  de  oefeningen  op  deze 
wijze  gegroepeerd;  men  vindt  hier  twaalf  soorten  van  oefeningen  n.1. 
die  voor  de  halsspieren,  beenspieren,  armspieren,  de  zoogenaamde 
spanboogoefeningen,  hangoefeningen,  evenwichtsoefeningen,  die  voor 
de  zijwaartsche  rompspieren,  voor  de  buikspieren  en  voor  de  rugspieren, 
die  in  het  loopen  en  gaan,  springoefeningen  en  ademhalingsoefeningen. 

Bij  deze  indeeling  der  oefeningen  is  niet  alleen  rekening  gehouden 
met  de  spieren , die  daarbij  werkzaam  zijn,  maar  ook  en  vooral  met 
den  physiologischen  invloed  der  oefeningen,  dus  o.  m.  met  haren 
invloed  op  de  inwendige  organen  (hart,  longen,  ingewanden). 

Betreffende  de  hangoefeningen  zij  er  op  gewezen,  dat  hieronder 
niet  verstaan  worden  alle  hangoefeningen,  zooals  die  in  het  Duitsche 
stelsel  worden  toegepast,  doch  alleen  die  oefeningen,  waarvan  de 
physiologische  invloed  nuttig  is,  benevens  die,  welke  meer  als  toe- 
gepaste gymnastiek  zijn  te  beschouwen  (klimmen  in  touwen,  enz.). 
De  oefeningen,  waarbij  men  het  lichaam  beweegt  ten  opzichte  van 
de  armen  en  de  schouders,  zooals  dit  bij  de  Duitsche  toestel-oefe- 
ningen  geschiedt,  komen  hieronder  niet  voor. 

In  het  Duitsche  stelsel  echter,  zijn  de  oefeningen  gegroepeerd  in 
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vrije-  en  orde-oefeningen,  halter-,  staaf-  oi  knotsoefeningen,  toestel- 
oefeningen,  springoefeningen  en  oefeningen  in  gaan  en  loopen, 
naarmate  bij  die  oefeningen  al  of  niet  toestellen  of  handgereed- 
schappen  worden  gebruikt. 

De  toestel-oefeningen  worden  dan  op  haar  beurt  weder  onderver- 
deeld in  groepen,  afhankelijk  van  het  toestel,  waaraan  zij  worden 
uitgevoerd  (rekoefeningen,  brugoefeningen,  enz.),  en  voorts  overeen- 
komstig de  eindoefening,  waartoe  de  groep  van  oefeningen  moet 
leiden.  Voegt  men  nog  hierbij,  dat  de  vrije-  en  gereedschapsoefe- 
ningen  worden  onderscheiden  in  enkelvoudige,  samengevoegde 
en  samengestelde  oefeningen,  in  twee-,  drie-,  vier-  enz.  deelige  oefe- 
ningen en  dat  men  bij  de  toesteloefeningen  verschil  maakt  tusschen 
hang-  en  steunoefeningen,  dan  blijkt  hieruit  voldoende,  dat  in  het 
Duitsche  stelsel  de  oefeningen  te  veel  naar  haar  uiterlijken  vorm, 
niet  naar  haar  physiologischen  invloed  worden  beoordeeld. 

Het  gevolg  is,  dat  het  in  de  practijk  ook  voor  goede  gymnastiek- 
ondervvijzers  onmogelijk  blijkt,  bij  de  lesindeeling  met  dien  physio- 
logischen invloed  der  oefeningen  voldoende  rekening  te  houden  en 
vooral,  dat  het  voor  de  overgroote  meerderheid  der  gymastiekonder- 
wijzers,  die  de  daartoe  noodige  theoretische  kennis  geheel  missen  — 
hetgeen  uit  den  aard  der  zaak  in  de  sterkste  mate  het  geval  is  voor 
hen,  die  de  gymnastiek  als  bijvak  onderwijzen,  zonder  tot  die  taak 
theoretisch  te  zijn  voorbereid  — , geheel  onmogelijk  is,  zoowel 
in  de  theorie  als  in  de  practijk,  met  dien  invloed  rekening  te  houden. 

Het  spreekt  eigenlijk  wel  vanzelf,  dat  eene  indeeling  der  oefenstof 
afhankelijk  van  de  toestellen,  waaraan  de  oefeningen  worden  uitge- 
voerd, niet  de  minste  physiologische  waarde  heeft  en  dan  ook,  uit 
een  oogpunt  van  lichamelijke  vorming  beschouwd,  niet  de  minste 
reden  van  bestaan  heeft:  Hl  est  impossible  d’admettre  une  classifi- 
»cation  des  mouvements  basée  sur  la  forme  des  appareils  de  gym- 
»nastique  et  de  diviser  les  exercices  en  deux  groupes ; ceux  qui  se 
»font  les  mains  libres  et  ceux  qui  s’exécutent  aux  appareils  portatifs 
xou  fixes.  Cela  n’a  rien  de  sérieux. 

»Autant  vaudrait  classer  les  médicaments  d’après  la  forme  des 
»bocaux  qui  les  contiennent  en  laissant  de  cbté  leurs  propriétés  mé- 
>dicinales.  Tout  cela  sent  1’ignorance  et  ressemble  aux  premières 
»classifications  de  Thistoire  naturelle.  On  mettait  alors  dans  un  même 
»groupe  les  animaux  de  même  couleur  ou  d’une  forme  extérieure 
»semblable  sans  s’occuper  de  leurs  caractères  communs,  fondamentaux. 

»Le  classement  des  exercices  doit  ètre  basé  sur  leurs  propriétés 
»et  les  avantages  qudls  nous  donnent.  L’appareil  est  un  procédé,  le 
»perfectionnement  humain  est  le  but«.  (Demeny:  »Mécanisme  et 
»Education  des  mouvements «.)  *) 

i)  Toch  wordt  Demeny  door  de  tegenstanders  van  de  Zweedsche  gym- 
nastiek — en  blijkbaar  ten  onrechte  — telkens  als  een  voorstander  van  een 
Duitsch-eclectisch  stelsel  voorgesteld! 
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In  onmiddellijk  verband  hiermede  staat  de  volgende  te  stellen  eisch: 
2°.  Elke  gymnastiekles  moet  een  afgerond  geheel  vormen,  waarin 
de  ontwikkeling  van  alle  organen  wordt  bevorderd,  en  wèl  rekening 
houdende  met  de  belangrijkheid  van  die  organen. 

Ten  einde  hiervan  verzekerd  te  zijn,  is  dus  eene  vooraf  vastgestelde 
lesindeeling,  zooals  het  Zweedsche  stelsel  die  kent,  noodzakelijk,  bij 
welke  indeeling  nauwkeurig  kan  worden  nagegaan,  dat  en  in  welke 
mate  elk  orgaan  eene  beurt  krijgt. 

Opdat  elke  gymastiekles  een  afgerond  geheel  vorme,  moeten  daarin 
dus  voorkomen  oefeningen  voor  de  verschillende  spiergroepen,  om 
elke  spiergroep  op  zichzelf  te  ontwikkelen,  te  vormen ; voorts 
coördinatie-oefeningen  (n.1.  evenwichts-,  loop-,  spring-  en  volti- 
geeroefeningen,  enz.),  om  de  lichamelijke  vaardigheid  stelselmatig 
op  te  voeren  en  ten  slotte  enkele  oefeningen,  die,  hoewel  haar 
invloed  physiologisch  niet  gunstig  is,  eenvoudig  niet  gemist  kunnen 
worden,  omdat  hare  beoefening  van  direct  practisch  nut,  dus  noodig 
kan  zijn.  Klimoefeningen  in  de  touwen  b.v.,  en  in  het  bijzonder  in  één 
touw  zijn  physiologisch  meer  na-  dan  voordeelig,  doch  omdat  eenige 
behendigheid  (ik  zeg  niet  virtuositeit)  in  het  klimmen  te  pas  kan 
komen,  b.v.  in  geval  van  brand,  schipbreuk,  enz.,  heeft  men  aan 
deze  toe  gepaste  oefeningen  — want  tot  de  eigenlijke  vormende  gym- 
nastiek behoor  en  zij  niet — eene,  zij  het  ook  bescheiden  plaats 
ingeruimd. 

Rekening  houdende  met  deze  beginselen,  alsook  met  die,  aange- 
geven onder  A ad  5°  (voorbereidende-intensieve-kalmeerende  oefe- 
ningen) kan  dus  eene  Zweedsche  les,  als  volgt,  zijn  samengesteld  : /. 
Voorbereidende  oef eningen : i°.  Eene  beenoefening;  2°.  eene  oefening 
voor  de  halsspieren;  30.  eene  armoefening ; 40.  enkele  lichte  romp- 
bewegingen.  — II.  De  eigenlijke  oefeningen,  zijnde  de  meer  intensieve 
oefeningen  en  wel:  i°.  spanboogoefeningen,  (gevolgd  door  eene  zoo- 
genaamd afleidende  oefening,  waartbe  in  dit  geval,  behalve  eene 
langzaam  uitgevoerde  beenoefening,  meestal  tevens  eene  diepe  romp- 
buiging voorover  wordt  aangewend);  29.  hangoefeningen;  30.  even- 
wichtsoefeningen; 4°.  oefeningen  voor  de  zijwaartsche  rompspieren ; 
5°.  oefeningen  voor  de  buikspieren;  6°.  oefeningen  voor  de  rug- 
spieren,  voor  de  nekspieren,  en  voor  de  spieren,  die  de  schouderbladen 
achterwaarts  vastzetten  (de  oefeningen  ad  4,  5 en  6 zwaarder  dan 
die  ad  4 sub  I);  70.  oefeningen  in  het  gaan  en  loopen,  steeds  ge- 
volgd door  ademhalingsoefeningen;  8°.  spring- (voltigeer-)  oefeningen. 
— III.  De  kahneerende  eindoef eningen  en  wel:  i°.  eene  beenoefe- 
ning; 2°.  eene  lichte  rompoefening ; 30.  ademhalingsoefeningen,  dik- 
wijls gecombineerd  met  de  arm-,  romp-  en  beenoefeningen. 

Is  zulks  gewenscht  (b.v.  met  het  oog  op  talrijke  ongunstig  ge- 
vormde wervelkolommen  bij  de  leerlingen),  dan  kan  tusschen  de 
oefeningen  7 en  8 van  groep  II  nog  eene  hangoefening  worden  in- 
gelascht.  Voorts  wordt  veelal,  b.v.  tusschen  4 en  5 of  5 en  6,  een 
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spel  ingelascht,  hetgeen  zelfs  in  de  gymnastieklessen  voor  kinderen 
regel  moet  zijn. 

De  hier  aangegeven  volgorde  is  die,  waarin  de  oefeningen  in  de 
les  moeten  worden  uitgevoerd  en  is  zóó  vastgesteld,  dat  de  invloed 
der  oefeningen  zoo  groot  en  physiologisch  zoo  gunstig  mogelijk  zij. 

Bij  het  vaststellen  van  deze  volgorde  is,  behalve  de  reeds  vermelde 
beginselen,  het  volgende  in  acht  genomen : 

Door  alle  spiergroepen  telkens  afwisselend  in  werking  te  brengen, 
krijgen  alle  organen  en  spiergroepen  voldoende  rust,  terwijl  er  toch 
geen  oogenblik  verloren  gaat;  immers  wanneer  eene  bepaalde 
spiergroep  arbeid  verricht,  verkeeren  de  andere  groepen  in  rust  oi 
verrichten  zij  slechts  zeer  weinig  arbeid. 

De  verschillende  oefeningen  werken  voor  de,  aan  haar  voorafgaande 
oefeningen  als  zoogenaamde  afleidende  oefeningen,  waaronder  men 
verstaat  die  oefeningen,  die  het  bloed,  dat  zich  ten  gevolge  der  voor- 
afgaande oefeningen  in  grooter  hoeveelheid  in  de  daarbij  in  actie  ge- 
weest zijnde  spieren  of  op  eene  andere  plaats  (hoofd,  borstkas-  en  buik- 
organen,  enz.)  heeft  verzameld,  afvoeren,  afleiden  uit  dat  lichaamsdeel. 

De  oefeningen  in  het  gaan  en  loopen  (welke  dikwijls  geheel  ol 
gedeeltelijk  door  spelen,  waarbij  die  beweging  eveneens  wordt  ver- 
richt, kunnen  worden  vervangen)  en  de  springoefeningen  komen 
aan  het  einde  van  de  groep  II,  omdat  zij  het  meest  inspannend  zijn; 
zij  hebben  een  zeer  algemeen  effect  en  versnellen  den  bloedsomloop 
en  de  ademhaling  in  sterke  mate. 

Voor  de  goede  uitvoering  van  de  spanboogoefeningen,  die  even- 
eens een  meer  algemeen  effect  hebben  — invloed  op  den  vorm  van  de 
wervelkolom,  bestrijding  zoowel  van  cyphose  als  lordose,  verwijding 
van  de  borstkas  (vooral  ook  ter  plaatse  van  de  longtoppen),  toeneming 
van  de  bewegelijkheid  der  ribben,  krachtige  inspanning  der  bovenste 
rug-  en  der  buikspieren,  toename  van  den  bloeddruk  in  de  groote 
bloedvaten  van  den  romp,  massage  der  ingewanden  — wordt 
groote  oplettendheid  op  kleine  bijzonderheden  in  de  uitvoering  en 
wilskracht  geëischt ; de  coördinatie  is  zeer  moeilijk ; vooral  de  in- 
spanning der  buikspieren,  die  in  zekeren  zin  den  onderrand  van  de 
borstkas  omlaag  trekken,  en  daardoor  dus  het  hol  worden  van  het 
lenden-gedeelte  van  de  wervelkolom  beletten,  vereischt  degelijke 
voorbereiding  en  veel  aandacht ; de  oefening  zal  dus  beter  kunnen 
worden  uitgevoerd  bij  het  begin  van  de  les,  wanneer  de  leerlingen 
nog  frisch  zijn.  Nog  zij  opgemerkt,  dat  deze  spanboogoefeningen  dan 
ook  niet  worden  beoefend,  maar  worden  vervangen  door  andere,  het 
borstgedeelte  van  de  wervelkolom  strekkende  oefeningen  (b.v.  de 
»Zweedsche«  rompbuiging  achterover),  zoolang  de  leerlingen  de  be- 
doelde oefening  nog  niet  goed  kunnen  uitvoeren.  Voor  kinderen 
zal  deze  oefening  veelal  ondoelmatig  blijken,  indien  zij  niet,  zooals 
in  Zweden  wèl  het  geval  is,  van  hun  7e  jaar  dagelijks  gymnastiek- 
onderwijs hebben  ontvangen. 
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Wat  de  daarbij  werkzame  spieren  betreft,  zijn  zoowel  de  buik-  als 
de  rugspieren  hierbij  sterk  in  actie,  zoodat  dus  de  speciale  oefeningen 
voor  de  buik-  en  rugspieren  niet  onmiddellijk  mogen  volgen.  Na  de 
spanboogoefeningen  kan  men  dus  nemen  de  hangoefeningen,  de 
evenwichtsoefeningen  of  wel  de  oefeningen  voor  de  zijwaartsche 
rompspieren.  De  strekspieren  van  den  romp  zijn  bij  de  spanboog- 
oefeningen  in  sterke  contractie ; bij  de  hangoefeningen  is  juist  het 
tegengestelde  het  geval,  d.  w.  z.  zij  zijn  meer  uitgestrekt;  aangezien 
voorts  de  hangoefeningen  inspannend  zijn,  is  het  gewenscht  deze  van 
de  andere  rompoefeningen  te  scheiden  door  eene  oefening,  die  weinig 
spierarbeid  vereischt ; als  zoodanig  gebruikt  men  dus  de  evenwichts- 
oefeningen die  meer  coördinatie-oefeningen  zijn  en  dus  meer  zenuw- 
(dus  hersen-)  arbeid  vergen  dan  spierarbeid.  Men  kan  dus  de  hang- 
oefeningen op  de  spanboogoefeningen  doen  volgen.  De  evenwichts- 
oefeningen, fungeeren  dan  tevens  als  afleidende  oefeningen  na  de 
onmiddellijk  voorafgaande  hangoeiening. 

Hierdoor  komen  dus  ook  de  meer  inspannende  rompoefeningen 
meer  aan  het  einde  van  de  groep  II,  hetgeen  gewenscht  is. 

De  volgorde  der  drie  verschillende  soorten  rompoefeningen  kan 
desgewenscht  worden  gewijzigd,  doch  het  verdient  aanbeveling,  de 
oefeningen  voor  de  rugspieren  het  laatst  te  doen  uitvoeren,  omdat 
deze  oefeningen  in  het  bijzonder  een  correctieven  invloed  op  den 
vorm  der  wervelkolom  hebben.  Concentrische  en  excentrische  con- 
tractie der  verschillende  rompspieren  wisselen  elkaar  hierbij  af,  het- 
geen aan  de  opvoeding  der  spieren  ten  goede  komt  en  de  vermoeid- 
heid tot  een  minimum  beperkt. 

De  thans  volgende  marsch-oefeningen  fungeeren  weder  als  aflei- 
dende oefeningen,  of  wel,  men  lascht  hier,  zoo  noodig,  speciale 
afleidende  oefeningen  in. 

Voorts  kunnen,  waar  zulks  door  den  onderwijzer  nog  noodig  wordt 
geacht,  correctieve  of  afleidende  oefeningen  worden  ingelascht.  Be- 
merkt hij  b.v.,  dat  een  groot  aantal  der  leerlingen  het  hoofd  te  veel 
voorover  of  den  romp  in  eene  verkeerde  houding  heeft,  dan  laat  hij 
een-  of  tweemaal  hoofd,  respectievelijk  romp  achteroverbuigen,  of 
wel  hij  doet,  ter  verbetering  van  den  stand  van  den  romp  en  de 
heupen,  de  hielen  heffen  enz. ; deze  maatregelen  zullen  meer  uit- 
werken, dan  eene  waarschuwing. 

Wat  de  afleidende  oefeningen  betreft,  dit  zijn  die  oefeningen,  welke 
een  decongestioneerenden  invloed  hebben  op  lichaamsdeelen  of  ge- 
deelten, die  door  de  voorafgaande  oefeningen  gecongestioneerd  waren. 
Hiertoe  kan  ook  worden  gerekend  de  diepe  rompbuiging  voorover 
na  de  spanboogoefening.  Bij  laatstgenoemde  oefening  immers,  ontstaat, 
door  de  sterke  drukking  der  buikspieren  op  de  ingewanden,  eene 
sterke  drukking  in  de  onder  den  invloed  dier  houding  eenigszins 
uitgerekte  bloedvaten,  in  de  borst-  en  in  de  buikholte  gelegen.  De 
hoeveelheid  bloed,  welke  zich  in  de  rugspieren  bevindt,  is,  ten  gevolge 
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der  intensieve  inspanning  dier  spieren,  zeer  aanzienlijk  vermeerderd. 
Als  afleidende  oefening  wordt  daarna  steeds  eene  diepe  rompbuiging 
voorover  uitgevoerd,  waardoor  de  rugspieren  zoo  sterk  mogelijk 
worden  uitgerekt,  hetgeen  den  afvoer  van  bloed  bevordert  (vergelijk 
het  uitknijpen  van  eene  natte  spons)  ; de  sterke  spanning  in  de  buik- 
spieren verdwijnt  geheel  en  deze  spieren  worden  zoo  sterk  mogelijk 
verkort.  In  het  algemeen  worden  langzaam  uitgevoerde  oefeningen 
voor  de  beenspieren  (beenen  buigen,  teenenstand,  enz.)  als  afleidende 
oefeningen  gebruikt  om  den  bloedsomloop  en  den  hartslag  te  kal- 
meeren  na  inspannende  rompoefeningen  en  om  bloed  uit  het  hoofd 
af  te  voeren  na  eene  oefening,  die  daarop  congestioneerend  kan 
werken  enz.  De  beteekenis  van  deze  afleidende  oefeningen  is  duidelijk : 
waar  de  aam  oer  van  bloed  naar  eene  spier,  ten  gevolge  van  hare 
werkzaamheid  zeer  sterk  toeneemt  (4-  tot  7-maal)  moet  ook  de  bloed- 
afv oer  worden  bevorderd,  ten  einde  eene  te  lang  aanhoudende  con- 
gestie te  voorkomen.  De  uitvoering  van  enkele  langzame  beenoefe- 
ningen (b.v.  diepe  kniebuiging)  trekt,  ten  gevolge  van  de  zeer 
aanzienlijke  spiermassa’s,  welke  hierbij  in  actie  komen,  eene  groote 
hoeveelheid  bloed  naar  die  spiermassa’s,  waardoor  dus  de  bloeddruk 
in  het  hart  wordt  verminderd;  deze  omstandigheid  bevordert  op  haar 
beurt  den  toe\ oer  van  het  aderlijke  bloed  naar  het  hart,  dus  den 
afv oer  uit  de  zoo  juist  met  bloed  overvulde  organen. 

Bij  het  vraagpunt,  of  eene  vooraf  vastgestelde  lesindeeling  nood- 
zakelijk is,  wil  ik  nog  even  stilstaan. 

Zooals  ik  meen  te  hebben  aangetoond,  is  de  aangegeven  lesin- 
deeling niet  willekeurig  aangenomen,  doch  streeft  men  er  naar, 
de  bij  elke  oefening  in  actie  komende  spiergroepen  en  organen 
doelmatig  af  te  wisselen,  rekening  houdende  met  den  physiologischen 
invloed  der  bewegingen  en  houdingen,  en  men  doet  dit,  omdat  op 
die  wijze  de  oefeningen  haar  maximum-nut  afwerpen;  dit  beginsel 
zal  dus  steeds  gehandhaafd  moeten  blijven.  Doch  het  is  geenszins 
noodzakelijk,  dat  daartoe  de  lesindeeling  steeds  geheel  ongewijzigd 
blijft.  Wel  moet  elke  les  aanvangen  met  voorbereidende,  en  eindigen 
met  de  kalmeerende  en  ademhalingsoefeningen,  doch  de  volgorde, 
waarin  b.v.  de  voorbereidende  oefeningen  onderling  of  wel  de  in- 
tensieve oefeningen,  die  de  kern  van  de  les  vormen,  elkaar  opvolgen, 
kan  naar  omstandigheden  gewijzigd  worden.  Zoo  kan  men,  indien 
daartoe,  b.v.  door  gebrek  aan  voldoende  toestellen,  aanleiding  be- 
staat, de  hang-  en  de  spanboogoefeningen  of  wel  de  verschillende 
groepen  der  oefeningen  voor  de  rompspieren  onderling  verwisselen, 
kan  men  sommige  soorten  van  oefeningen  eene  extra  beurt  in 
de  zelfde  les  geven,  enz.,  mits  men  steeds  zorge,  dat  elke  spier- 
groep, elk  orgaan,  afwisselend  sterk  en  weinig  of  niet  in  actie  is,  en 
dat  in  elke  les  voorkomen : a.  oefeningen  voor  alle  spiergroepen,  elk 
afzonderlijk;  b.  oefeningen  met  een  meer  algemeen  effect  (bloeds- 
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omloop,  ademhaling,  verbetering  van  de  algemeene  lichaamshouding) 
en  c.  coördinatieoefeningen  (eventueel  ook  eene  of  twee  toegepaste 
oefeningen,  klimmen,  enz.). 

Het  streng,  tot  in  bijzonderheden,  vasthouden  aan  eene  eenmaal 
vastgestelde  lesindeeling  zal  echter  wel  moeten  worden  gevergd, 
wanneer  men  niet  beschikt  over  gymnastiekonderwijzers,  die  in  staat 
zijn,  zich  met  volkomen  kennis  van  zaken  rekenschap  te  geven  van 
den  physiologischen  invloed  der  oefeningen,  van  de  daarbij  meest 
werkzame  spiergroepen,  van  den  invloed  der  omstandigheden,  die 
wijziging  gewenscht,  soms  noodzakelijk  maken,  enz. 

Wat  de  pedagogische  waarde  van  het  Zweedsche  stelsel  betreft, 
zij  allereerst  opgemerkt,  dat  de  pedagogische  waarde  van  eene  les, 
ook  van  eene  gymnastiekles,  uit  den  aard  der  zaak  in  de  eerste 
plaats  afhangt  van  het  pedagogisch  talent  van  den  onderwijzer,  die 
de  les  geeft,  onverschillig  volgens  welke  grondbeginselen  de  vorm, 
de  aard  en  de  volgorde  der  uit  te  voeren  oefeningen  zijn  vastgesteld. 
En  er  dient  tegen  gewaakt  te  worden,  dat  men  onder  het  voorwendsel, 
de  pedagogische  waarde  van  eene  les  te  verhoogen,  oefeningen  doet 
uitvoeren,  die  physiologisch  nadeelig  zijn.  Het  streven,  den  opvoe- 
denden  invloed  van  eene  gymnastiekles  op  te  voeren,  mag  nooit 
leiden  tot  een  minder  gunstigen  of,  nog  erger,  tot  een  ongun- 
stigen  physiologischen  invloed.  De  gymnastiek  ontleent  voor  de 
schoolkinderen  in  de  allereerste  plaats  hare  hooge  waarde  aan  hare 
beteekenis  voor  de  lichamelijke  vorming,  de  lichamelijke  opvoeding 
dus,  der  kinderen. 

Eenigen  tijd  geleden  werd  mij  het  volgende  staaltje  van  pedagogie 
medegedeeld  : De  klasse  zal  gaan  springen  en  aan  een  der  jongens 
wordt  gelast  een  springstandaard  te  halen ; deze  betoont  zich  on- 
willig, gaat  langzaam,  lui  loopend  naar  den  standaard  en  brengt  hem 
even  lui  ter  plaatse;  de  onderwijzer-pedagoog  zegt:  »zie  zoo,  nu 
heb  je  hem  gehaald,  breng  hem  nu  maar  weer  weg«.  De  jongen 
»af«  met  den  standaard,  even  » lamlendig « — men  vergeve  mij  het 
woord  — als  te  voren  en  komt  weder  terug,  thans  zonder  standaard  ; 
de  onderwijzer-pedagoog:  »zie  zoo,  haal  hem  nu  nog  eens!«  De  ge- 
schiedenis vermeldt  helaas,  niet,  of  de  derde  tocht  op  even  ener- 
gieke wijze  werd  volvoerd,  als  de  beide  eerste.  Doch  het  komt  mij 
voor,  dat  onze  pedagoog  hier  wel  eenigszins  uit  het  oog  verloor,  dat 
bij  den,  toch  reeds  zeer  beperkten  tijd,  welke  op  de  H.  B. -scholen 
aan  de  gymnastiek  wordt  besteed,  elke  minuut  goud  waard  is  en 
dat  deze  pedagogische  ? plagerij  voor  de  lichamelijke  opvoeding  van 
den  betrokken  jongen  van  nul  en  geener  waarde  was,  terwijl  ook 
het  pedagogisch  talent,  dat  uit  dit  optreden  sprak,  op  zijn  minst 
genomen  van  zeer  twijfelachtig  gehalte  mag  worden  genoemd.  *) 

*)  Dit  optreden  heeft  natuurlijk  niets  te  maken  met  de  vraag  »Duitsche« 
of  » Zweedsche « gymnastiek. 
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Reeds  op  blz.  94  vgg.  wees  ik  op  de  verschillende  wijzen  van  uitvoe- 
ring volgens  »Zweedsche«  en  »Duitsche«  beginselen  van  verschillende 
oefeningen,  in  het  bijzonder  van  de  rompoefeningen ; volgens  de 
»Duitsche«  beginselen  geschiedt  de  rompbeweging  plotseling,  terwijl 
de  »Zweedschec  beginselen  die  beweging  in  den  regel  langzaam  doen 
uitvoeren,  omdat  deze  wijze  physiologisch  beter  is  en  aan  de  be- 
weging  grootere  waarde  geeft.  De  »Duitsche«  uitvoering  wordt  ver- 
klaard door  de  bewering,  dat  die  oefening  daardoor  uit  een  peda- 
gogisch oogpunt  meer  waarde  zoude  hebben.  (Maul  spreekt  van 
bevordering  van  »Flinkigkeit«.) 

En  tal  van  oefeningen  uit  het  >,Duitsche«  stelsel  zouden  kunnen 
worden  aangewezen,  die  physiologisch  nadeelig  of  zonder  gunstigen 
invloed  zijn,  doch  welker  beoefening  steeds  verdedigd  en  onmisbaar 
geacht  wordt  onder  voorwendsel,  dat  zij  zooveel  pedagogische  waarde 
zouden  hebben  (toesteloefeningen  tot  ontwikkeling  van  moed,  tegen- 
woordigheid van  geest,  enz.).  Deze  oefeningen,  n.1.  die,  welke  door 
de  »Duitschers«  wèl,  door  de  » Zweden  « niet  als  gymnastiek  worden 
uitgevoerd,  worden,  volgens  de  beginselen  van  het  »Zweedsche« 
stelsel,  en  zeer  te  recht,  niet  tot  de  gymnastiek  gerekend  en  dan 
ook  niet  als  zoodanig  beoefend  ; slechts  als  sport,  waarbij,  zooals  ik 
reeds  mededeelde,  de  physiologische  waarde  op  den  achtergrond 
treedt,  worden  dergelijke  oefeningen  door  sommigen  uitgevoerd,  welke 
dan  deze  sport  beoefenen  naast  ol  verkiezen  boven  andere  sporten 
als  schermen,  voetbal,  enz.  Doch  dit  is  vrijwel  uitsluitend  het  geval 
met  hen,  die  deze  oefeningen  met  succes  volvoeren,  d.  w.  z.  met 
hen,  wier  lichamelijke  gesteldheid  het  uitvoeren  dier  toeren  bijzonder 
begunstigt  en  ...  . die  het  het  minste  noodig  hebben.  Doch  nooit 
zullen  dergelijke  oefeningen  door  allen  met  voorliefde  worden  uit- 
gevoerd, evenmin  als  allen  met  voorliefde  schermen,  tennissen,  enz. 

Het  Zweedsche  stelsel  kent  natuurlijk  ook  talrijke  oefeningen, 
welke  in  sterke  mate  kunnen  bijdragen  tot  het  ontwikkelen  van 
moed,  wilskracht,  tegenwoordigheid  van  geest,  enz.,  doch  deze 
oefeningen  zijn  alle  zóó  gekozen,  dat  zij  geen  physiologisch  nadee- 
ligen  invloed  hebben.  De  physiologische  waarde  wordt  hier  geenszins 
aan  de  pedagogische  waarde  ten  offer  gebracht. 

En  toch  doet  het  Zweedsche  stelsel,  wat  de  pedagogische  waarde 
betreft,  geenszins  voor  het  Duitsche  onder;  integendeel,  ik  meen, 
dat,  ook  uit  dit  oogpunt  beschouwd,  de  Zweedsche  opvatting  juister  is. 

Op  blz.  61  deelde  ik  reeds  mede,  dat  de  »Duitsche«  oefeningen 
gebaseerd  zijn  op  de  bewegings mogelijkheid , de  »Zweedsche«  oefeningen 
op  de  bewegings  nuttigheid.  De  voorstanders  van  het  Duitsche  stelsel 
halen  nu  steeds  als  voordeel  van  hun  stelsel  aan,  dat  de  kinderen 
met  meer  genoegen  de  » Duitsche « gymnastieklessen  zouden  volgen 
(natuurlijk,  dat  dit  alleen  geldt  voor  goed  geleide  lessen),  welk 
meerder  genoegen  een  gevolg  zou  zijn  van  den  meerderen  rijkdom  aan 
oefenstof.  Doch  waar  die  beweerde  meerdere  verscheidenheid  in  de 
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oefenstof  een  gevolg  is  van  het  feit,  dat  de  »Duitsche«  gymnastiek  naast 
de  enkele  physiologisch-nuttige  oefeningen  ook  talrijke  physiologisch- 
niet-nuttige  of  zelfs  physiologisch-nadeelige  oefeningen  onderwijst, 
daar  is  die  meerdere  rijkdom  geenszins  als  een  voordeel  te  beschouwen, 
en  integendeel  als  nadeel  aan  te  merken,  daar  hij  leidt  tot  het  uit 
een  physiologisch  oogpunt  niet  productief  maken  van  den  korten 
tijd,  die  aan  de  lichamelijke  opvoeding  kan  worden  besteed. 

Bovendien  is  deze  bewering  der  />Duitschers«  in  hare  algemeenheid 
geheel  onjuist.  Vooreerst  — en  de  ondervinding  bewijst  volkomen, 
dat  mijne  meening  juist  is  — nemen  alleen  zij  met  genoegen  aan 
»Duitsche«  lessen  deel,  die  met  eenig  succes  de  »Duitsche«  oefeningen 
uitvoeren,  een  onmiddellijk  gevolg  van  het  sportieve  karakter  van 
dat  stelsel,  waarbij  de  oefening  voor  het  kind  doel  is,  en  geen 
middel  blijft.  *) 

Doch  zelfs  al  ware  dit  zoo,  dan  nog  zou  het  Zweedsche  stelsel 
ook  in  dit  opzicht  de  voorkeur  verdienen.  Vooreerst  is  de  bewering, 
dat  goed  geleide  »Zweedsche«  gymnastieklessen  niet  met  genoegen 
door  de  deelnemers  zouden  worden  gevolgd,  voor  zeer  ernstige  be- 
strijding en  afdoende  weerlegging  vatbaar,  maar  bovendien  komt  het 
mij  voor,  dat  het  genoegen,  waarmede  de  Zweedsche  gymnastiek- 
lessen gevolgd  worden  — ook  door  de  ouderen  — een  beteren  grondslag 
heeft,  dan  uitsluitend  het  gevolg  geven  aan  de  zucht  zich,  zij  het 
dan  ook  onder  leiding,  te  vermaken.  Het  komt  mij,  uit  een  opvoed- 
kundig oogpunt  veel  beter  voor,  dat  de  kinderen  reeds  vroeg  leeren, 
dingen  te  doen,  oefeningen  uit  te  voeren,  niet  omdat  zij  plezier 
daarin  hebben  (dingen  te  doen,  die  men  prettig  vindt,  behoeft  aan 
niemand  te  worden  geleerd !)  maar  uitsluitend  en  alleen,  omdat  die 
oefeningen  nuttig  zijn,  omdat  het  hun  plicht  is,  die  oefeningen  te 
doen  ; dat  ontwikkelt  het  plichtsgevoel,  de  wilskracht,  enz.  Nooit  zal 
men  kinderen  moeten  aansporen  of  dwingen,  zich  aan  eene  snoeperij 
te  vergasten,  doch  wèl  zal  het  soms  moeite  kosten,  kinderen  te  be- 
wegen, hunne  dagelijksche  portie  bij  het  middagmaal,  welke  toch 
nuttiger  is  dan  de  snoeperij,  op  te  eten.  Juist  het  feit,  dat  zij  voelen,  dat 
de  verrichte  oefeningen  hun  goed  doen,  en  het  bewustzijn,  hun  plicht 
te  doen  en  iets  nuttigs  te  verrichten,  moet  en  zal  den  kinderen  vol- 
doening geven.  Met  de  intellectueele  opvoeding  is  het  immers  ook 
£oo;  niet  ieder  maakt  met  evenveel  plezier  zijne  vraagstukjes,  zijne 
thema’s,  enz.  ! En  toch  zijn  er  velen  onder  hen,  wien  het  voldoening 
geeft,  wanneer  zij  de  oplossing  van  een  vraagstuk  gevonden,  eene 
thema  zonder  te  veel  fouten  beëindigd  hebben  en  dit  ondanks 


x)  » Is  voor  den  onderwijzer  de  oefening  het  middel  om  bij  het  kind  aan 
»te  kweeken:  gezondheid,  goede  houding,  lenigheid,  vlugheid,  behendigheid, 
» kracht,  slagvaardigheid  en  tegenwoordigheid  van  geest,  in  het  oog  van  het 
»kind  is  iedere  oefening  het  doe terwijl  in  het  kunnen  ervan  voor  hem  het 
» resultaat  van  zijn  streven  is  gelegen. « (J.  S.  G.  Disse  en  J.  M.  Scheffer 
in  » Grondslagen  der  lichamelijke  opvoedig  enz.«) 
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de  omstandigheid,  dat  het  kind  in  dit  opzicht  eerst  later  de 
vruchten  van  zijn  werken  plukt.  Hoeveel  meer  voldoening  moet  het 
dan  niet  geven,  te  weten,  dat  men  de  gymnastische  oefeningen  zoo 
correct  mogelijk  heeft  uitgevoerd,  wanneer  men  daarbij  als  het  ware 
dagelijks  constateeren  kan,  dat  die  oefeningen  een  gunstigen  invloed 
op  onzen  gezondheidstoestand,  op  onze  lichaamsontwikkeling  hebben, 
dat  men  minder  spoedig  buiten  adem  is,  dat  men  zich  »lekkerder« 
voelt,  leniger  wordt,  enz.  Het  bewustzijn,  zijn  plicht  te  doen,  iets  te 
doen,  wat  goed  is  voor  de  gezondheid  en  voor  het  lichaam,  is  hier 
ook  eene  oorzaak  van  het  genoegen. 

Zeer  te  recht  zegt  Dr.  TiSSIÉ,  de  bekende  voorstander  van  het 
Zweedsche  stelsel  in  Frankrijk:  »La  pédagogie  ne  consiste  pas  a 

»demander  a 1’élève  si  tel  ou  tel  exercice  scolaire  lui  plait  ou  ne 
» lui  plait  pas,  et  a faire  selon  son  bon  plaisir,  mais  a lui  imposer 
»ce  que  1’expérience  a reconnu  être  bon  au  développement  intellec- 
»tuel  — en  ik  voeg  er  bij  »corporel«  — de  tous  les  élèves«. 

En  iets  verder  zegt  hij  in  het  zelfde  opstel:  »Plus  un  peuple  est 
»émotif  et  léger,  plus  il  a besoin  d’acquérir  le  pouvoir  d’arrêt  et  de 
»contröle  (inhibition)  que  donne  seule  une  bonne  méthode  éducative, 
»physique,  intellectuelle  et  morale.  Une  méthode  basée  sur  le  plaisir 
»ne  fait  qu’augmenter  Pémotivité,  la  légèreté  et  1’égoïsme.  Le  plaisir 
»du  devoir  accompli  est  d’autant  plus  grand  que  le  devoir  a été 
»plus  sévère  a accomplir«. 

Voorts  is,  uit  een  pedagogisch  oogpunt,  nog  als  een  zeer  belangrijk 
voordeel  van  het  Zweedsche  gymnastiekstelsel  te  beschouwen  de 
omstandigheid,  dat  alle  leerlingen  bijna  voortdurend  en  te  gelijk  in 
actie  zijn,  zoodat  er  geen  gelegenheid  bestaat  voor  de  kinderen,  hun 
aandacht  aan  andere  dingen  te  wijden,  te  gaan  stoeien,  praten,  enz. 
Deze  omstandigheid  is  het  gevolg  van  : 1°.  de  rationeele  en  volkomen 
methodische,  zeer  langzame  opklimming  in  intensiteit  der  oefeningen, 
waardoor  dus  elk  voor  zich  de  uit  te  voeren  beweging  gemakkelijk 
begrijpt,  beter  weet,  waarop  gelet  moet  worden,  en  waardoor  c.  q. 
met  eene  korte  aanwijzing  kan  worden  volstaan,  zoodat  het  niet 
noodig  is,  dat  de  onderwijzer  zijn  aandacht  aan  slechts  een  of  twee 
leerlingen  te  gelijk  wijdt;  2°.  het  collectieve  karakter  der  toestellen, 
waaraan  steeds  een  groot  aantal  leerlingen  te  gelijk  kan  werken, 
terwijl  ook  door  verschillende  groepen  van  leerlingen  te  gelijker  tijd 
aan  verschillende  toestellen  oefeningen  kunnen  worden  uitgevoerd, 
waarvan  echter  de  physiologische  invloed  de  zelfde  is,  hetgeen  in 
onmiddellijk  verband  staat  met  de,  reeds  op  blz.  61  vermelde  omstan- 
digheid, dat  de  toestellen  slechts  hulpmiddelen  zijn,  waardoor  de 
correcte  uitvoering  der  oefeningen  mogelijk  wordt  gemaakt  of  wordt 
bevorderd;  30.  het  feit,  dat  de  gestalte  van  den  leerling  geen  invloed 
heeft  op  de  moeilijkheid  der  oefoning,  omdat  het  toestel  zich  door 
zijne  inrichting  aanpast  aan  ieders  gestalte  (dit  is  bij  de  Duitsche 
toestellen  ook  het  geval);  40.  de  omstandigheid,  dat  de  oefeningen 
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vrijwel  van  elk  gevaar  ontbloot  zijn,  zoodat  het  niet  noodig  is,  dat 
naast  eiken  leerling,  die  eene  oefening  uitvoert,  iemand  — en  althans 
niet  de  onderwijzer  zelf  — klaar  staat,  om  hem  voor  vallen  te  be- 
hoeden (hetgeen  intusschen  niet  weg  neemt,  dat  ook  het  Zweedsche 
stelsel  beschikt  over  talrijke  oefeningen,  die  tot  het  aankweeken  van 
moed  enz.  bijdragen). 

(Wordt  vervolgd .) 

VERBETERING. 

Op  bladz.  12,  regel  11  v.  o.,  staat  »sérien«,  moet  zijn  »aérien«. 
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De  Grondbeginselen  van  de  Zweedsche  Gymnastiek, 

DOOR 

W.  P.  HUBERT  VAN  BLIJENBURGH, 
Eerste-Luitenant  der  Artillerie. 

(Vervolg  en  slot  van  blz.  37.) 

Nog  zij  volledigheidshalve  opgemerkt,  dat  het  uit  den  aard  der- 
aak  onpedagogisch  zou  zijn,  om  van  kinderen  reeds  eene  even  nauw- 
keur  coördinatie  te  vergen  als  van  volwassenen  of  jongelieden  van  15 
jaar  en  ouder ; vandaar  dan  ook,  dat  bij  de  lessen  aan  kinderen 
minder  streng  op  de  volkomen  correctheid  van  uitvoering  wordt  gelet. 
Hier  is  de  beweging  hoofdzaak  ; wel  wordt  veel  aandacht  geschonken 
aan  eene  juiste  lichaamshouding,  aan  eene  juiste  plaatsing  van  de 
schouders  en  het  hoofd,  aan  het  zacht  en  in  evenwicht  neerkomen 
bij  de  sprongen,  enz. 

Wat  de  hygiënische  waarde  van  het  Zweedsche  gymnastiekstelsel 
betreft,  kan  ik  volstaan  met  te  verwijzen  naar  de  voorafgaande  blad- 
zijden, waaruit  duidelijk  genoeg  blijkt,  hoe  in  dit  stelsel  in  elke 
gymnastiekles  steeds  oefeningen  worden  uitgevoerd,  die  een  be- 
langrijken en  gunstigen  invloed  hebben  op  ademhaling,  bloeds- 
omloop en  spijsvertering,  de  drie  voornaamste  levensfunctiën  ; de 
voortdurende  bevordering  dezer  functiën  is  trouwens  het  directe  doel 
der  Zweedsche  gymnastiek,  omdat  alleen  deze  leidt  tot  het  einddoel : 
een  volkomen  gezond  en  harmonisch  ontwikkeld  lichaam. 

Uit  een  esthetisch  oogpunt  zij  opgemerkt,  dat  schoone  lichaams- 
vormen het  onmiddellijk  gevolg  zijn  van  harmonische  lichaamsont- 
wikkeling ; of  liever,  men  noemt  een  lichaam  schoon,  wanneer  ieder 
gedeelte  op  zichzelf  en  in  onderling  verband  beschouwd,  doelmatig 
is  ontwikkeld.  En  waar  juist  eene  harmonische  lichaamsontwikkeling 
het  hoofddoel  is  van  de  »Zweedsche«  gymnastiek,  voldoet  dit  stelsel 
ook  in  dit  opzicht  aan  de  eischen. 

Ten  slotte  zij  nog  gewezen  op  een  bijkomend,  doch  daarom  van  niet 
minder  belang  zijnd  voordeel  van  het  Zweedsche  stelsel,  n.1.  dat  de 
te  verkrijgen  physiologische  invloed  van  eene  les  onafhankelijk  is  van 
de  inrichting  der  gymnastiekzaal  of  van  de  toestellen,  waarover  men 
de  beschikking  heeft.  Eene  geheel  volledige  Zweedsche  les  kan  zoo 
noodig  gegeven  worden,  zonder  dat  van  eenig  hulpmiddel  (toestel  of 
gereedschap)  gebruik  wordt  gemaakt;  gewone  banken,  de  muren  der 
°kalen,  schoolbanken,  zelfs  tafels  en  kasten  kunnen  als  » toestellen* 
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worden  benut,  terwijl  ook  de  leerlingen  dikwijls  de  rol  van  een  toestel 
kunnen  vervullen,  zonder  dat  dit  al  te  zeer  ten  nadeele  behoeft  te 
komen  van  de  juiste  uitvoering  der  oefeningen.  Eveneens  kunnen 
natuurlijk  dikwijls  »Duitsche«  toestellen  als  hulpmiddel  dienstdoen 
bij  het  uitvoeren  van  »Zweedsche«  oefeningen. 

Deze  omstandigheid  is  van  zeer  veel  belang  met  het  oog  op  de 
gymnastiek-beoefening  op  de  lagere  scholen,  vooral  in  de  dorpen  en 
op  het  platteland,  waar  dikwijls  niet  over  de  noodige  fondsen  kan 
worden  beschikt,  noodig  om  eene  gymnastiekzaal  in  te  richten.  In 
het  rapport  der  meergenoemde  subcommissie  voor  de  gymnastiek,  in- 
gesteld door  de  z.  g.  Ineenschakelingscommissie,  wordt  o.  a.  mede- 
gedeeld, dat  »slechts  850  van  de  circa  5000  scholen  voor  Lager 
Onderwijs  over  een  behoorlijk  gymnastieklokaal  beschikken^! 

Het  zou  mij  veel  te  ver  voeren,  hier  uitvoerig  te  bespreken  de 
bezwaren,  die  door  sommigen  tegen  de  Zweedsche  gymnastiek  worden 
ingebracht.  Hiertoe  bestaat  te  minder  aanleiding,  waar  die  personen 
daarbij  herhaaldelijk  de  duidelijke  bewijzen  hebben  gegeven,  de  zaak, 
waarover  zij  meenen  te  mogen  oordeelen,  nog  niet  voldoende  te 
hebben  begrepen.  Zelfs  de  bekende  Fransche  physioloog  DEMENY  geeft 
b.  v.  zoowel  door  de  figuren  als  door  den  desbetreffenden  tekst,  de 
bewijzen,  niet  van  de  uitvoering  der  spanboogoefeningen  op  de  hoogte 
te  zijn,  waar  hij  meent,  dat  die  oefening  eene  te  sterke  kromming  van 
het  lendengedeelte  van  de  wervelkolom  veroorzaakt. 

Over  twee  omstandigheden,  welke  volgens  de  tegenstanders  van 
het  Zweedsche  stelsel,  als  nadeelen  van  dat  stelsel  moeten  worden 
beschouwd,  wil  ik  echter  een  enkel  woord  zeggen. 

i°.  De  Zweedsche  lessen  zouden  te  eentonig  zijn. 

Het  behoeft  wel  geen  betoog,  dat,  evenals  de  pedagogische  waarde 
van  eene  gymnastiekles,  ook  het  al  of  niet  vervelend  zijn  daarvan 
in  zeer  nauw  verband  staat  met  den  tact  en  de  kundigheden  van  den 
onderwijzer  ; het  is  vooral  de  persoon  van  den  onderwijzer,  die  hier 
den  doorslag  geeft,  geenszins  de  uitgevoerde  oefeningen. 

Al  is  het  zeer  wel  mogelijk,  dat  sommigen  wel  eens  eene  vervelende 
»Zweedsche«  les  hebben  bijgewoond,  zoo  bewijst  dit  geenszins,  dat 
die  » taaiheid*  een  gevolg  is  van  het  stelsel  zelf. 

Dat  de  lesindeeling  in  het  algemeen  de  zelfde  blijft,  omdat  die 
indeeling  eene  bepaalde  bedoeling  heeft  en  zoo  gunstig  mogelijk  is 
gekozen  met  het  oog  op  het  maximum  te  bereiken  physiologische 
effect,  behoeft  geenszins  ten  gevolge  te  hebben,  dat  de  lessen  steeds 
uit  precies  de  zelfde  oefeningen  worden  samengesteld,  hetgeen  dan 
ook  niet  het  geval  is.  Het  is  met  de  gymnastieklessen  in  dat  opzicht 
precies  het  zelfde,  als  met  de  maaltijden,  die  toch  ook  in  hoofdzaak 
gedurende  ons  geheele  leven  het  zelfde  blijven,  d.  w.  z.  uit  de  zelfde 
bestanddeelen  blijven  bestaan;  en  toch  kan  men  constateeren,  dat 
gezonde  menschen  eiken  dag  weer  met  evenveel  smaak  hun  boterham 


of  hun  middagmaal  gebruiken.  Evenals  dat  middagmaal  eiken  dag 
bestaat  uit  b.  v.  een  voorgerecht,  den  eigenlijken  maaltijd  en  een 
nagerecht,  bestaat  de  gymnastiekles  eiken  dag  uit  de  voorbereidende 
(inleidende)  oefeningen,  de  eigenlijke  kern  van  de  les  en  de  kalmee- 
rende  slotoefeningen  ; evenals  de  eigenlijke  maaltijd  is  samengesteld 
uit  groenten,  vleesch  en  aardappelen,  is  de  kern  van  elke  gymnastiekles 
samengesteld  uit  buikspieroefeningen,  rugspieroefeningen,  beenoefe- 
ningen, enz.,  enz.  ; en  evenals  men  variatie  kan  brengen  in  de  groenten 
en  de  vleezen,  evenzoo  kan  men  verscheidenheid  brengen  in  de  buik- 
spieroefeningen, enz.  Het  ligt  er  slechts  aan  of  de  spijzen  smakelijk  zijn 
toebereid,  of  men  zijn  middagmaal  al  dan  niet  met  smaak  verorbert; 
evenzoo  beslist  de  al  of  niet  bezielende,  opgewekte  leiding  van  den 
onderwijzer  over  de  opgewektheid,  waarmede  de  leerlingen  de  dage- 
lijksche  gymnastische  kost  tot  zich  nemen. 

En  iemand,  die  zijne  gymnastieklessen  zoodanig  wil  regelen,  dat 
b.  v.  den  eenen  dag  eenige  spiergroepen,  den  anderen  dag  eenige 
andere  spiergroepen  oi  organen  eene  beurt  krijgen  , handelt 
gelijk  iemand,  die  zich  den  eenen  dag  uitsluitend  met  aardappelen, 
een  anderen  dag  met  louter  vleesch  en  den  derden  dag  met  groente 
verzadigt. 

Daar  de  Zweedsche  gymnastieklessen  uit  een  zoo  groot  aantal, 
telkens  andere  organen  en  spiergroepen  in  actie  brengende  soorten 
van  oefeningen  bestaan,  terwijl  juist  de  Duitsche  gymnastiekles  volgens 
eene  vier-  of  driedeelige  lesindeeling  wordt  gegeven,  waarbij  in  elk  van 
die  vier  (drie)  deelen  telkens  een  bepaald  thema,  eene  bepaalde 
oefeningsgroep  of  onderdeel  daarvan  wordt  behandeld,  zal  het  ove- 
rigens duidelijk  zijn,  dat  bij  het  Zweedsche  stelsel,  in  veel  sterker 
mate  dan  bij  het  Duitsche,  juist  door  de  lesindeeling,  een  waar- 
borg tegen  eentonigheid  wordt  verkregen. 

Ik  verklaar  dan  ook  met  de  meeste  beslistheid  — en  deze  ziens- 
wijze wordt  door  al  mijne  kameraden,  die  ook  dergelijke  lessen 
bijwoonden,  gedeeld  — , dat  ik  nooit  zulke  opgewekte,  gymnastiek- 
lessen heb  bijgewoond  als  de  » Zweedsche « lessen  aan  de  »Ecole 
Normale  de  Gymnastique  et  d’Escrime«  te  Brussel.  Ook  Dr. 
F.  SCHMIDT  deelt  deze  meening  en  schrijft:  »Man  darf  nicht  ver- 
gessen,  dasz  einerseits  die  Uebungen  der  schwedischen  Gymnastik 
doch  mannigfaltig  genug  sind,  um  ein  ermüdendes  Einerlei 
nicht  aufkommen  zu  lassen,  anderseits  sind  fast  alle  Uebungen  an 
sich  leicht,  ungefahrlich  und  erfordern  keine  übergrosze  Anstrengung. 
Um  so  williger  lassen  sich  die  Schiller  dazu  bringen,  alle  Uebungen 
sorgfaltig  in  bester  Haltung  auszuführen.  Auch  der  haufige  Wechsel 
des  Gerats  und  die  Ausführung  stets  als  Gemeinübung  der  ganzen 
Klasse  tragt  dazu  bei,  den  Turnunterricht  lebendig  zu  gestalten  und  die 
I urnenden  anzuregen.  Ich  gestehe  diese  Wahrnehmung  um  so  lieber 
zu,  als  ich  mit  dem  vorgefa^zten  Urteil,  die  schwedische  Schulgym- 
nastik  kennzeichne  sich  vor  allem  durch  Trockenheit  und  Langwei- 
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ligkeit  zuerst  die  Gymnastiksale  in  Stockholm  betrat».  — (In  het 
voorbijgaan  zij  hier  even  aangestipt,  dat  Dr.  SCHMIDT  zegt,  dat  de 
Zweedsche  oefeningen  »keine  übergrosze  Anstrengungc  eischen, 
waarmede  dus  niet  gezegd  wordt,  dat  het  slappe,  te  weinig  inspan- 
nende oefeningen  zijn.  » Übergrosze « inspanning  moet  dan  ook  juist 
steeds  bij  de  gymnastische  oefeningen  worden  vermeden.) 

Maar  zelfs  al  was  eene  »Zweedsche«  les  eens  eentonig,  dan  nog 
zou  hiermede  niet  zijn  aangetoond,  dat  de  Zweedsche  gymnastiek, 
in  een  stelsel  van  lichamelijke  opvoeding,  ontbeerd  zou  kunnen 
worden  of  minder  aanbeveling  zou  verdienen.  Zijn  ook  niet  de  vin- 
geroefeningen en  de  gamma’s,  welke  niet  alleen  de  beginnende,  maar 
ook  de  vergevorderde  pianist  moet  uitvoeren,  onontbeerlijk  voor  zijne 
muzikale  opvoeding?  Ongetwijfeld  zijn  die  oefeningen  zeer  eentonig, 
maar  toch  zal  niemand  het  in  het  hoofd  krijgen  een  pianist  technisch 
te  willen  vormen,  door  het  uitsluitend  spelen  van  walsen,  rapsodieën 
of  symphonieën ! Zoo  ook  moet  en  zal  mettertijd  algemeen  worden 
ingezien,  dat  de  mensch  niet  lichamelijk  kan  worden  opgevoed  door 
het  uitsluitend  beoefenen  van  turnen,  schermen,  zwemmen  of  welke 
sport  ook. 

2°.  Bij  het  Zweedsche  gymnastiekonderwijs  worden  zeer  groote 
klassen  voor  het  uitvoeren  van  sommige  groepen  van  oefeningen, 
wanneer  het  aantal  beschikbare  toestellen  of  wel  de  beschikbare 
ruimte  dit  gewenscht  maken,  onderverdeeld  in  groepen,  waarvan  de 
leerlingen  dan  onder  onmiddellijk  toezicht  staan  van  een  der  mede- 
leerlingen, en  waartoe  uit  den  aard  der  zaak  de  meest  geschikten  — en 
dit  behoeven  lang  niet  altijd  de  meest  bedtevenen  te  zijn  — worden 
aangewezen.  De  onderwijzer  behoudt  echter  de  leiding,  geeft  de  te 
verrichten  oefeningen  aan,  commandeert  c.  q.,  enz. 

De  tegenstanders  achten  dit  een  bezwaar  en  noemen  het  een 
nadeel  van  het  Zweedsche  stelsel. 

Allereerst  zij  opgemerkt,  dat  deze  omstandigheid  aan  de  physio- 
logische  waarde  van  het  Zweedsche  stelsel  niets  afdoet,  ja,  zelfs 
slechts  in  zeer  indirect  verband  staat  met  de  beginselen  van  dat  stelsel. 
Het  is  slechts  eene  quaestie  van  toepassing,  geen  beginselquaestie. 

In  de  tweede  plaats  zij  de  aandacht  erop  gevestigd,  dat  ook  de 
toepassing  van  deze  wijze  van  onderwijs  voor  het  gymnastiekonder- 
richt  in  het  leger  in  het  minst  niet  nadeelig  is,  integendeel,  als  het 
ware  ervoor  geknipt  is  ! Bestond  deze  wijze  van  onderricht  nog  niet, 
zij  zou  moeten  worden  uitgevonden!  In  het  leger  toch,  zijn  de 
officieren  vanzelf  aangewezen,  om  persoonlijk  de  gymnastieklessen 
te  leiden  en  te  commandeeren ; zij  alleen  zijn  in  staat  op  weten- 
schappelijke gronden  rekening  te  houden  met  de  verschillende  omstan- 
heden,  welke  de  uit  te  voeren  oefeningen,  hare  volgorde,  hare  inten- 
siteit, enz.  bepalen  (voorafgaande  bezigheid,  weersgesteldheid,  al  of 
niet  vermoeidheid,  enz.);  zij  geven  de  oefeningen  aan,  commandeeren 
de  uitvoering,  enz.  De  onderofficieren  en  korporaals  treden  hierbij 
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als  hulpinstructeur  op,  verbeteren  onjuiste  houdingen,  geven,  waar 
noodig,  op  gedempten  toon  aanwijzingen,  enz.;  en  wanneer  nu  de 
klasse  voor  de  uitvoering  van  sommige  groepen  van  oefeningen 
in  groepen  wordt  gesplitst,  dan  zijn  de  onderofficieren  alweder  de 
aangewezen  personen,  onder  wier  onmiddellijk  toezicht  elke  groep 
de  door  den  officier  aangegeven  oefeningen  verricht. 

Deze  wijze  van  onderwijs,  welke  in  het  Zweedsche  stelsel  wordt 
gevolgd,  kan  dan  ook  met  voordeel  in  het  leger  worden  toegepast. 
Wat  betreft  de  toepassing  op  de  scholen,  komt  het  mij  voor,  dat 
deze  wijze  evenmin  overwegende  bezwaren  heeft.  In  elke  klasse  be- 
vinden zich  wel  een  vier-  of  vijftal  leerlingen,  die  door  ouderdom, 
meerdere  lichamelijke  behendigheid,  enz.  een  moreel  overwicht  op  hun 
medeleerlingen  hebben  en  dus  geschikt  zijn,  bij  het  uitvoeren  van 
enkele  oefeningen,  toezicht  te  houden  bij  eene  betrekkelijk  kleine 
groep  leerlingen;  hunne  taak  beperkt  zich  immers  hoofdzakelijk  daar- 
toe te  controleeren,  dat  alle  leerlingen  de  oefeningen  uitvoeren  en  het 
zoo  noodig  herhalen  van  door  den  onderwijzer  van  te  voren  gegeven 
aanwijzingen.  Het  volvoeren  van  die  taak  zal  hem  des  te  gemak- 
kelijker vallen,  waar  veelal  ieder  leerling  zelf  er  reeds  naar  streeft, 
de  oefening  zoo  goed  mogelijk  uit  te  voeren  en  eene  goede,  opge- 
wekte leiding  de  medewerking  der  leerlingen  zal  bevorderen.  Uit 
een  pedagogisch  oogpunt  is  het  voorts  een  voordeel  te  achten,  dat 
de  leerlingen  leeren  ondergeschikt  te  zijn  aan  een  tijdelijk  boven 
hen  gesteld  persoon.  Bij  jeugdige  kinderen  beneden  b.v.  13  jaar  is 
deze  wijze  van  onderwijs  natuurlijk  niet  toe  te  passen,  doch  daar 
komen  de  oefeningen,  waarbij  eene  dergelijke  regeling  bepaald  onver- 
mijdelijk is,  niet  of  weinig  voor.  Ik  meen  hiermede  deze  twee  be- 
zwaren, die  veelal  tegen  het  Zweedsche  stelsel,  als  zoodanig,  worden 
aangevoerd,  voldoende  te  hebben  weerlegd.  Wat  de  andere  bezwaren 
betreft,  die  door  sommigen  tegen  het  Zweedsche  stelsel  worden  aan- 
gevoerd, zij  verwezen  naar  mijne  studie:  »Het  Zweedsche  stelsel 
van  Gymnastiek  enz.«. 

Wat  de  resultaten  betreft,  die  met  het  Zweedsche  gymnastiekstelsel 
worden  verkregen,  zij  eveneens  naar  mijne  meergenoemde  studie 
verwezen  ; ’*)  slechts  zij  hier  volstaan  met  de  opmerking,  dat  de  resul- 

1)  De  heer  Ketting  vestigde  in  het  Maandblad  » Lichaamsoefening*  de 
aandacht  op  eene  onjuiste  mededeeling,  welke  in  die  studie  voorkomt  Ik 
deêlde  daarin  o.a  mede,  (blz.  121)  dat  in  de  jaren  1751,  1774,  1829,  1830 
resp.  24,  17,  32  en  28%  personen  aan  tuberculose  waren  overleden.  Op 
degelijke  gronden  deelt  de  heer  Ketting  thans  mede,  dat  dit  moest  zijn 

2A  j L7  5 3>* 2  en  2,8%  Ik  nam  de  cijfers  over  uit  eene  brochure  van 
Dr.  Tissié  van  1906  en  waar  sedert  dien  niet  op  de  onjuistheid  der  cijfers 
was  gewezen,  nam  ik  ze  zonder  nadere  controle  over.  Ik  stel  er  prijs  op,  van 
deze  gelegenheid  gebruik  te  maken,  die  fout  te  herstellen.  Intusschen  doet 
de  onjuistheid  van  deze  cijfers  niets  af  aan  de  waarde  der  overige,  door  mij 
gepubliceerde  cijfers. 
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taten  van  het  Zweedsche  stelsel  noodzakelijkerwijze  in  sterke  mate  de 
resultaten  van  het  Duitsche  moeten  overtreffen,  al  was  het  alleen  maar, 
omdat  het  Duitsche  stelsel  alle  oefeningen  doet  uitvoeren,  die  mogelijk 
zijn,  terwijl  het  Zweedsche  stelsel  alleen  die  oefeningen  doet  uitvoeren, 
waarvan  de  gunstige  physiologische  invloed  nauwkeurig  is  nagegaan  en 
bewezen.  Het  spreekt  immers  wel  vanzelf,  dat,  wanneer  A,  volgens  het 
Zweedsche  stelsel  gymnastiseerende,  gedurende  b.v.  i uur  per  dag 
uitsluitend  oefeningen  uitvoert,  die  physiologisch  nuttig  zijn,  terwijl 
B,  gedurende  i uur  per  dag  volgens  het  Duitsche  stelsel  turnende, 
oefeningen  uitvoert,  gebaseerd  op  de  bewegings mogelijkheid,  zoodat 
daarvan  slechts  een  zeer  klein  gedeelte  een  physiologisch-nuttigen 
invloed  heeft,  terwijl  de  meerderheid  der  oefeningen  geen  noemens- 
waardigen  of  een  nadeeligen  invloed  hebben  op  de  lichamelijke  vor- 
ming, dat  dan  A’s  stelselmatige  lichaamsontwikkeling  in  veel  sterker 
mate  wordt  bevorderd  dan  die  van  B\  Hierbij  komt  bovendien  nog, 
dat  bij  toepassing  van  het  Zweedsche  stelsel  vrijwel  geen  tijd  verloren 
gaat  met  rusten,  terwijl  bij  toepassing  van  het  Duitsche  stelsel,  ten 
gevolge  van  het  karakter  der  toesteloefeningen,  van  elk  uur  slechts 
een  betrekkelijk  zeer  klein  gedeelte  wordt  benut.  Ook  bij  de  zooge- 
naamde vrije  oefeningen  moet  telkens  even  rust  worden  gegeven, 
omdat  door  het  thema-werk  voortdurend  in  hoofdzaak  de  zelfde 
spiergroepen  werkzaam  zijn. 

Thans  nog  een  enkel  woord  naar  aanleiding  van  het  feit,  dat 
door  sommige  personen  stelsels  van  gymnastiek  worden  aanbevolen, 
welke,  hoewel  door  hunne  samenstellers  voorzien  van  namen  als 
,, méthode  éclectique”,  ,, méthode  frangaise”,  ,, méthode  rationnelle”, 
enz.,  toch  in  den  grond  van  de  zaak  op  de  Zweedsche  beginselen 
berusten,  zij  het  dan  ook,  dat  aan  die  stelsels  gebreken  kleven, 
veelal  als  gevolg  van  de  onkunde  der  samenstellers,  die  niet  hebben 
begrepen,  dat  die  gebreken  in  strijd  zijn  met  de  beginselen,  die, 
blijkens  het  overige  van  hun  stelsel,  daaraan  tot  grondslag  hebben 
gediend. 

Als  de  meest  op  den  voorgrond  tredende  beginselen  van  het 
Zweedsche  Gymnastiekstelsel  vermeldde  ik  in  de  voorafgaande 
beschouwingen : 

1.  Het  alleen  doen  beoefenen  van  oefeningen,  waarvan  het  physio- 
logisch nut  wetenschappelijk  vaststaat. 

2.  Het  beoordeelen  en  in  groepen  indeelen  der  oefeningen  over- 
eenkomstig hare  physiologische  beteekenis,  en  niet  naar  haar 
uiterlijken  vorm. 

3.  Het  doen  uitvoeren  van  alle  oefeningen  : a.  op  eene  zoodanige 
wijze  en  b.  in  eene  zoodanige  volgorde,  dat  een  maximum 
physiologisch-nuttig  effect  wordt  bereikt. 

4.  Het  localiseeren  der  bewegingen. 

5.  Het  toepassen  van  eene  vooraf  vast  te  stellen,  doch  van  de  om- 
standigheden athankelijke  lesindeeling,  waarbij  : 
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a.  volkomen  waarborg  bestaat,  dat  alle  organen  in  elke  les  eene 
beurt  krijgen,  overeenkomende  met  de  belangrijkheid  dier  organen; 

b.  de  oefeningen  in  zoodanige  volgorde  worden  verricht,  dat: 

io.  door  afwisseling  der  telkens  werkzame  spiergroepen  de 
oefeningen  als  afleidende  oefeningen  ten  opzichte  van  elkaar 
fungeeren,  waardoor  aan  alle  spiergroepen  de  noodige  rust 
wordt  gegeven,  terwijl  toch 

20.  de  geheele  tijd,  aan  eene  les  besteed,  productief  wordt 
gemaakt. 

6.  De  overwegende  waarde,  welke  moet  worden  gehecht  aan  eene 
degelijke  ontwikkeling  der  inwendige  organen  (hart,  longen,  enz. 
middenrif)  en  in  onmiddellijk  verband  hiermede  de  noodzakelijk- 
heid van  opzettelijke  ademhalingsoefeningen. 

7.  Het  ontwikkelen  van  elke  spier,  elk  orgaan,  overeenkomstig  de 
natuurlijke  functie,  en  dus  het  streven  naar  eene  doelmatige 
ontwikkeling  der  spieren  (o.m.  ontwikkeling  in  de  richting  »dik 
en  kort«  of  »dun  en  lang«),  daarbij  o.m.  rekening  houdende 
met  de  dagelijks  wederkeerende,  physiologisch-nadeelige  invloe- 
den (correctieve  karakter  der  oefeningen). 

8.  Bij  de  in  de  opeenvolgende  lessen  uit  te  voeren  oefeningen 
van  eene  zelfde  groep  wordt  eene  zoo  langzame  toename  van 
intensiteit  der  oefeningen  toegepast,  dat  deze  gelijken  tred  houdt 
met  de  eveneens  langzame  ontwikkeling  van  het  zenuwstelsel 
en  de  toename  in  capaciteit  der  spieren  en  organen. 

9.  De  groote  waarde,  die  wordt  gehecht  aan  het  steeds  volkomen 
correct  uitvoeren  van  elke  beweging  en  aan  het  volkomen  correct 
aannemen  en  behouden  der  houdingen.  Deze  volkomen  correcte 
uitvoering  is  alleen  te  bereiken  door  eene  degelijke  »opvoeding« 
der  bewegingen  (zie  8). 

Een  stelsel  nu,  dat  er  naar  streeft,  deze  grondbeginselen  consequent 
door  te  voeren,  zelfs  al  worden  de  oeteningen  uitgevoerd  met  be- 
hulp van  rekstok  en  brug,  is  gebaseerd  op  de  Zweedsche  beginselen, 
dat  is  op  de  grondslagen,  welke  het  eerst  in  Zweden  werden  toegepast. 

Wanneer  dan  ook  sommige  tegenstanders  van  het  Zweedsche 
stelsel,  als  argument,  daartegen  aan  voeren,  dat  zij  die  » Zweedsche « 
oefeningen  ook  aan  hunne  »Duitsche«  toestellen  kunnen  uitvoeren, 
dan  vergeten  zij,  dat  wanneer  die  oefeningen  werkelijk  goed  worden 
uitgevoerd,  zij  op  dat  oogenblik  » Zweedsche»  beginselen  zouden  toe- 
passen (n.1.  die,  genoemd  ad.  1,  2,  3a,  4,  6,  7,  9)  en  geen  »Duitsche«. 
En  wanneer  die  zelfde  tegenstanders  daarbij  dan  beweren,  dat  zij 
kunnen  zorgen,  dat  ook  in  hunne  zoogenaamde  »Duitsche«  les  elke 
spiergroep  en  elk  orgaan  eene  beurt  krijgen  (zie  ad.  5),  dat  elke 
spiergroep  doelmatig  wordt  geoefend  (zie  ad.  7),  dat  ademhalings- 
oefeningen worden  uitgevoerd  (zie  ad.  6)  enz.,  dan  vergeten  die 
»Duitschers«  alweer,  dat  — aangenomen,  dat  zij  in  die  bewering 
niet  dwalen  --  in  dat  geval  door  hen  » Zweedsche « en  geen  »Duitsche« 
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gymnastiek  zou  worden  onderwezen,  ook  al  ontbrak  elk  Zweedsch 
toestel.  Niet  de  toestellen  maken  een  stelsel  (al  kunnen  zij  het  wel 
dikwijls  typeeren),  maar  de  uitgevoerde  oefeningen;  het  toestel  is 
en  blijft  slechts  een  bijkomend  hulpmiddel. 

Sommige  »Duitsche«  gymnastiekonderwijzers  gaan  zelfs  zóó  ver, 
oefeningen  op  »Zweedsche«  wijze  uit  te  voeren  en  dan  eenvoudig  te 
verklaren,  dat  dit  de  >Duitsche«  uitvoering  is  Zoo  deelt  de  Kapitein 
der  Mariniers  Melvill  van  Carnbee,  instructeur  aan  de  Marine- 
Gymnastiek-  en  Schermschool  te  Amsterdam,  mede,  (zie  »De  Militaire 
Spectators,  Mei  1 9 1 1 ),  dat  hij  de  rompbuigingen  ook  met  tusschen- 
tellen  beoefent,  doch  dat  dan  de  buiging  geschiedt  gedurende  de  volle 
vier  tellen  \ deze  uitvoering  geschiedt  dus  ook  langzaam  en  dus  juist 
zóó,  als  in  het  Zweedsche  stelsel.  Doch  de  heer  Melvill  VAN 
Carnbee  verklaart  nu,  dat  dit  de  »Duitsche«  uitvoeringswijze  is! 
Deze  onjuiste  opvatting  is  wellicht  te  verklaren,  doordat  de  Duitsche 
dokter  SCHMIDT,  met  behulp  van  wiens  werk  de  heer  MELVILL  het 
gymnastiekvoorschrift  voor  de  Marine  samenstelde,  ook  de  »Zweedsche« 
uitvoeringswijze  beter  acht. 

Wat  de  toestellen  betreft,  zij  nog  het  volgende  opgemerkt.  Zooals 
reeds  werd  medegedeeld,  zijn  de  »Zweedsche«  toestellen  ontstaan 
uit  de  oefeningen  ; ten  gevolge  daarvan  passen  dus  die  toestellen  zich 
uitnemend  aan  bij  de  eischen,  door  het  schoolonderwijs  gesteld  (doel- 
matig met  het  oog  op  het  correct  verrichten  der  oefeningen  en 
voor  het  werken  van  veel  leerlingen  te  gelijk,  enz.),  doch  hiermede  is 
geenszins  gezegd,  dat  het  zónder  de  »Zweedsche«  toestellen  onmo- 
gelijk zoude  zijn,  eene  goede  alleszins  voldoende  inspanning  eischende 
» Zweedsche « gymnastiekles  te  geven. 

Ook  zal  men  bij  eene  zuiver  »Zweedsche«  les  dikwijls  met  vrucht 
gebruik  kunnen  maken  van  « Duitsche « toestellen  en  gereedschappen 
en  in  dit  verband  zij  er  op  gewezen,  dat  de  meerling,  dat  het  gebruik 
van  halters  of  staven  a prior i strijdig  zou  zijn  met  de  » Zweedsche « 
beginselen , geheel  ongegrond  is.  Het  ligt  er  slechts  aan,  of  men  van 
die  gereedschappen  al  of  niet  een  doelmatig  gebruik  maakt. 

Ter  toelichting  het  volgende : de  intensiteit  der  rompoefeningen 
(voorover-,  zijwaarts-,  achteroverbuigen)  wordt  in  het  Zweedsche  stelsel 
o.m.  geleidelijk  opgevoerd,  door  hierbij  de  armen  achtereenvolgens  té 
brengen  in  de  volgende  standen:  »handen  op  de  heupen«,  »handen 
op  de  schouders«,  » handen  achter  den  nek«,  warmen  omhoog  ge- 
strekt ; wil  men  nu  de  intensiteit  dier  oefening  nog  verder  opvoeren, 
dan  strijdt  het  geenszins  tegen  de  Zweedsche  beginselen,  daartoe  de 
handen  te  belasten  met  halters,  staven,  steenen  of  wat  ook ; in  de 
Zweedsche  militaire  gymnastiek  wordt  voor  het  overeenkomstige  doel 
dan  ook  het  geweer  gebruikt  (evenals  in  Duitschland,  België,  Neder- 
land, enz.)  Doch  wèl  strijdt  het  gebruik  van  halters,  knodsen,  enz.  tegen 
de  Zweedsche  beginselen,  wanneer  deze  gereedschappen  worden  ge- 
bruikt, om  de  levende  kracht  van  bewegende  lichaamsdeelen  op  te 


47 


voeren,  welke  levende  kracht  dan  het  werk  overneemt,  dat  door  de 
spieren  zou  moeten  worden  verricht  (b.  v.  door  de  rugspieren,  zie 
blz.  92)  of  ook,  wanneer  het  gebruik  dier  gereedschappen  uitsluitend 
ten  doel  heeft  het  verhoogen  van  het  uiterlijk  effect  der  oefeningen, 
hetgeen  vooral  bij  staafoefeningen  zoo  veelvuldig  voorkomt. 

Een  »Zweedsch«  gymnast  doet  nooit  eene  oefening,  om  daarmede 
eenig  uiterlijk  effect  te  bereiken,  eenigen  indruk  te  maken  op  even- 
tueele  toeschouwers ; zijn  doel  is  eenig  en  uitsluitend,  bewegingen 
uit  te  voeren,  die  een  gunstigen  invloed  hebben  op  zijne  stelselmatige, 
gelijkmatige  en  alzijdige  lichaamsontwikkeling.  Daarmede  is  niet  gezegd, 
dat  er  niet  onder  die  physiologisch-nuttige  oefeningen  zijn,  welke  op 
een  toeschouwer  een  aardigen  indruk  maken,  ja,  soms  zelfs  den  indruk 
van  acrobatentoeren  maken  (overslag,  enz.),  doch  dat  is  dan  geheel  eene 
toevallige  omstandigheid,  die  den  gymnast  volkomen  koud  laat;  de 
oefeningen  ontstaan  geenszins  uit  een  streven  naar  dat  effect  en  — 
waar  het  vooral  op  aankomt  — zij  hebben  dan  ook  nooit  een  na- 
deeligen  invloed.  Bij  het  Duitsche  stelsel  is  het  tegengestelde  het  geval ; 
daar  komen  zeer  talrijke  oefeningen  voor,  die  physiologisch  zeer  na- 
deelig  zijn,  maar  die  toch  worden  uitgevoerd,  alleen,  omdat  zij  veel 
effect  maken  tegenover  de  toeschouwers,  een  effect,  dat  juist  een  ge- 
volg is  van  het  feit,  dat  de  spieren  bij  die  oefeningen  een  arbeid 
verrichten,  geheel  in  strijd  met  hunne  bestemming. 

Wat  de  wijzigingen  betreft,  in  den  loop  der  tijden  in  het  Zweedsche 
stelsel  gebracht,  zij  opgemerkt,  dat  dit  stelsel  ongetwijfeld  belangrijk 
is  verbeterd  en  dat  de  leerstof  werd  uitgebreid  sedert  LlNG  het  stelsel 
in  het  leven  riep ; doch  steeds  bleven  de  hierboven  geresumeerde 
grondbeginselen  gehandhaafd. 

De  telefoontoestellen,,  die  wij  thans  dagelijks  gebruiken,  verschillen 
in  menig  opzicht  van  het  eerste  toestel,  zooals  Bell,  dat  indertijd 
uitvond ; sedert  dien  heeft  de  wetenschap  vorderingen  gemaakt  en 
ook  de  practijk  bracht  verbeteringen  mede,  doch  het  grondbeginsel, 
waarop  de  telefoon  berust,  is  nog  steeds  het  zelfde,  gebleven.  En 
dat  zelfde  zien  wij  ook  gebeuren  met  alle  andere  uitvindingen  op 
wetenschappelijk  gebied,  de  fonograaf,  de  toepassing  van  stoom  als 
beweegkracht,  enz.  Zou  een  stelsel  van  gymnastiek,  dat  eveneens 
op  wetenschappelijken  grondslag  berust,  dan  niet  eveneens  kunnen 
moeten  evolueeren  ? 

En,  om  nog  even  bij  de  telefoon  te  blijven,  wij  weten,  dat  de 
inrichting  der  toestellen  aanmerkelijk  verschilt,  naarmate  zij  bestemd 
zijn  voor  het  gebruik  te  velde  of  in  vaste  gebouwen,  naarmate  zij 
veel  of  weinig  zullen  worden  vervoerd,  veel  of  weinig  plaats  kunnen 
innemen,  enz.  En  zoo  zullen  ook  de  omstandigheden,  waaronder  het 
gymnastiekonderwijs  moet  worden  gegeven,  in  verschillende  inrich- 
tingen van  onderwijs,  in  verschillend  ingerichte  zalen,  dan  wel  in 
de  open  lucht,  bij  verschillende  weersgesteldheden,  enz.,  invloed 
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hebben  op  de  wijze,  waarop  men  de  door  LlNG  aangegeven  grond- 
beginselen zal  moeten  toepassen.  Die  grondbeginselen  zelf  echter 
blijven  onaangetast. 

Maar  wanneer  men  aan  een  telefoontoestel  eene  zoodanige  wijziging 
aanbrengt,  dat  het  trilplaatje  wordt  vastgezet,  dan  werkt  het  toestel 
niet  meer;  de  toepassing  van  het  beginsel,  waarop  de  werking  berust, 
is  immers  onmogelijk  gemaakt ! Zoo  moet  op  het  gebied  van  gym- 
nastiek in  het  oog  worden  gehouden,  dat  de  wijzigingen  in  de  toe- 
passingswijze  de  beginselen,  waarop  het  Zweedsche  stelsel  berust, 
niet  buiten  werking  mogen  stellen,  en  dit  zou  het  geval  zijn  bij 
combinatie  van  het  Zweedsche  stelsel  met  gedeelten  of  oefeningen 
van  andere  stelsels  (b.  v.  het  Duitsche),  zvanneer  althans  die  oefe- 
ningen niet  met  handhaving  der  aangegeven  Zweedsche  beginselen 
kunnen  worden  toegepast. 

Wanneer  men  b.  v.  zou  trachten,  de  oefeningen  uit  het  Duitsche 
stelsel,  die  eene  niet-doelmatige  spierontwikkeling  ten  gevolge  hebben 
of  een  physiologisch-nadeeligen  invloed  hebben,  te  gaan  beoefenen 
naast  de  Zweedsche  oefeningen,  welk  eene  doelmatige  spierontwik- 
keling bevorderen  en  een  physiologisch-voordeeligen  invloed  hebben, 
dan  zouden  die  oefeningen  elkaar  neutraliseeren  ; men  zou  het  eene 
oogenblik  afbreken,  wat  men  het  andere  oogenblik  had  opgebouwd. 

Wanneer  men  de  langzame  verzwaring  van  intensiteit  der  oefe- 
ningen niet  nauwkeurig  in  acht  blijft  nemen,  tast  men  eveneens  een 
der  Zweedsche  grondbeginselen  aan,  en  de  resultaten  zullen  in  be- 
langrijke mate  nadeelig  worden  beïnvloed;  vooral  de  correctheid  van 
uitvoering  zal  meer  te  wenschen  overlaten,  ten  gevolge  van  de  onvol- 
doend verzorgde  „opvoeding’’,  vorming  der  neuro-motorische  centra, 
enz.,  enz. 

Ten  slotte  zij  nog  medegedeeld,  dat  wanneer  iemand  op  degelijke, 
wetenschappelijke  grondslagen  kan  aantoonen,  dat  de  eene  of  andere 
oefening  van  het  Zweedsche  stelsel  physiologisch  foutief  is,  of  wel, 
dat  eene  nog  niet  in  dat  stelsel  bekende  beweging  uit  een  physio- 
logisch oogpunt  is  aan  te  bevelen,  dat  dan  de  grondbeginselen  van 
het  Zweedsche  stelsel  moeten  medebrengen,  dat  die  oefening  onmid- 
dellijk uit  de  oefenstof  verwijderd,  resp.  daarin  opgenomen  wordt. 

Dan  geldt  ook  hier,  met  eene  geringe  wijziging,  het  woord  van 
den  Kolonel  BALCK,  den  grooten  Zweed  : 

»Quand  il  s’agit  du  bien  de  lajeunesse,  il  n’y  a pas  a hésiter  lorsqu’il 
»faut  reconnaitre  une  vérité,  même  si  cette  vérité  vient  de  ses 
»adversaires«. 

W.  P.  HUBERT  VAN  BLIJENBURGH. 


NASCHRIFT. 

Met  dit  opstel  had  ik  rëeds  een  aanvang  gemaakt  vóór  mijn 
vertrek  naar  Gent  op  i Februari  1911.  Sedert  dien  datum  heb  ik 
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aldaar  aan  de  Hoogeschool  de  colleges  van  de  faculteit  der  lichame- 
lijke opvoeding  gevolgd,  waarbij  o.a.  dagelijks  i uur  Zweedsche  gym- 
nastiek wordt  gedaan,  terwijl  ik  eveneens  bijna  dagelijks  gymnastiek- 
onderwijs, volgens  dat  stelsel,  aan  kinderen  van  io — 12  jaar  heb 
gegeven. 

De  theorie  der  gymnastiek  werd  het  iste  jaar,  dat  ik  te  Gent  was, 
evenals  het  practisch  onderwijs  gegeven  door  den  Zweedschen  Kapitein, 
SCHMITERLöW,  die  jarenlang  instructeur  aan  het  Centraal  Instituut 
te  Stockholm  was  en  thans  wederom  die  functie  bekleedt,  en  dus 
geacht  mag  worden  van  de  Zweedsche  denkbeelden  en  opvattingen 
grondig  op  de  hoogte  te  zijn. 

Mijne  talrijke  gesprekken  met  dien  officier  en  hetgeen  ik  overigens, 
zoowel  op  het  gebied  der  theorie,  als  op  dat  der  practijk,  hoorde  en 
zag,  hebben  tot  nog  toe  mijne  zienswijze  in  zake  de  grondbeginselen 
der  Zweedsche  gymnastiek  niet  gewijzigd.  Integendeel,  vooral  de 
studie  der  psychologie  werpt  wederom  nieuw  licht  op  de  opvoedende 
en  vormende  waarde  van  het  Zweedsche  gymnastiekstelsel  en  ver- 
sterkte mijn  vertrouwen  in  de  juistheid  dier  beginselen. 

W.  P.  H.  v.  B. 
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